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EDZES KEZIKONYV

Az edzés kézikdnyv négy fejezete (A, B, C, és D) azonos iranyelvek szerint készllt. A képzés elemei, az
elvégzendd gyakorlatok olyan sorrendbe vannak rendezve, hogy segitsék az LTP edz6 munkajat az eredményes
edzésre torténd felkészilésben és annak sikeres levezetésében. A feladatok négy dsszetevdje:

1. Meghatarozott, specifikus célok
2. Az oktatas kulcspontjai

3. Szlkséges segédeszkdzok

4. Edzésterv

Az LTP edz6 a foglakozasokra torténd felkészllés soran az edzéstervezd lapokon tervezheti meg az edzéseket.
Az elkészlilt edzéstervet az edz6 egy mlianyag tartdban, vagy kemény lapra régzitve kifliggesztheti a palyan a
palankon, amely gyors segitséget jelenthet az edzés levezetése soran.

Az edzés gyakorlatok leirasanal vannak rajzok, arnyalakok (sziluettek), és abrak a jégen térténd mozgasokrol,
melyek bemutatjak és illusztraljak az elvégzend§ gyakorlatok helyes kivitelezését. Ha egy gyakorlat, vagy
testtartas illusztracidja el6szér jelenik meg a kézikdnyvben, akkor az mindig vonalrajzban lathato.

Ha ugyanaz a rajz sziluett formaban ismét megjelenik a kézikényvben, az azt jelenti, hogy mar korabban is volt
olyan oktatasi feladat vagy gyakorlat, mely ugyanazt a technikai kivitelezést igényli.

A kézikdnyv ezen fejezetének utolsd oldalan taldlhatd az a készség lista, melynek segitségével az edz6 meg
tudja itélni, hogy azok sikeres elsajatitasa esetén a jatékos mar alkalmas a kispalyas jatékra.

D-3
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az alapallasra (A-1, B-1, C-1)

2. Emlékeztessiink a V-alaku el6reindulasra (B-3, C-3)

3. Emlékeztessilink az egylabas siklasra (A-2, B-1, C-1)

4. Emlékeztesslink a korongvezetés alapallasara (A-8, B-4, C-3)

5. Emlékeztesslink az egy helyben t6rténd korongterelgetésre (A-8, B-4, C-3)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Alapallas

a) Korcsolyak parhuzamosan allnak,
vall el6reddéntve

b) Egyensuly egy kicsit a talp ellilsé részén

¢) Térdek behajlitva, a talp, a térd és a vall
egy sikba kerdl

d) Fels6test elére néz

e) Fejfenn

f) Mindkét kéz az (it6t fogja, a bot tolla a jégen

2. Elére rajt V-alakban

a) Alapallas, labak vallszélességben, hajlitott
térdek, egyenes hat

b) Forditsuk el mindkét sarkunkat, és formaljuk
V-bettit a két labbal

c) Enyhén el6rehajolunk, ez altal a testsuly
egy kicsit el6rekeril

d) Kemény elrugaszkodas nagy szdégben, belsé éllel
oldalra, kis lépéstavolsag, er6sebb mozdulat,
mint a futasnal

e) A kovetkez6 két 1épés hosszabb, fokozatosan
csOkken a szdg (4-5. 1épés 35-40 fok)

f) Korcsolyak kdzel a jéghez, hogy minél
gyorsabbak lehessenek a mozdulatok

g) A maximdlis sebességre felgyorsulas

h) Kb. a 6. Iépéstdl van mar teljes siklas

spo | /| 87°
\ 47°
a2 |/

38°

33°

310 |/

v 29°
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3. Egy labon siklas

Az egy labon siklasnal kiléndsen fontos Sy
az egyenslly. A testnek biztosan kell allnia.

Hogy valaki igazi hokijatékos legyen,

ez alapvet6en fontos pont.

a) Bemutatas, egy labon allas /

Megtalalni az egyensulyt a talpon

b
¢) Tamaszkodo lab helyzete
d

Siklas

e) Altalanos hibak:

— rossz allas
— rossz sulypont elosztas
— billegés a pengén

4. A korongvezetés alapallasa

a) Az uUt6 hossza: korcsolyaban allva, az t6 tolla a
jeget érinti, az it6 végének a kulcscsont és az al
" kdzotti terlleten kell vegzbdnie. Ez biztositja a
kéz szabad mozgasat a test el6tt korongvezetés
kdzben
b) Az Ut6 felfekvése: a helyes alapallas felvételekor
az (t6 tolla az it6 tolla felfekszik a jégre
c) Fiatalabb jatékosoknak junior it6ket javasolunk,
il vékonyabb nyéllel és révidebb tollrésszel.
d) Az it6 megfogasa
1. Afels6 kéz az Ut6 végét fogja

g

5. Korongterelgetés egyhelyben

a) Vegyuk fel az alapallast

b)

)
D-6

2. Az alul Iév6 kéz 20-30 cm-re lejjebb a nyélen

3. A hlvelykujjal és a mutatéujjal V-a alakban
kézrefogjuk a nyelet

4. Az (it6 tolla a jégen fekszik

5. Fej fenn, és a korong helyét csak a periférias
latassal ellendrizziik. A fiatalabb jatékosoknak
megengedhetd, hogy lenézzenek a korongra,
hogy ne csak érezzék, hogy hol is van
pontosan

A korong oldaliranyd mozgasaban,

a kontroll miatt a csuklé jatszik fontos
szerepet.

A korongot az egyik oldalra az (it6 tenyeres
(forehand) oldalaval, vissza a fonak
(backhand) oldalaval hizzuk.

Kézben a csuklé ide-oda fordul.

A korong a toll kézépsé részén mozog
A kezek és a felsé test elernyedve, nem
feszitve

Lagy, halk ritmusos mozdulatok
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6. Lagyék feszités 9. Térzsforditas

a) Nyujtsuk a jobb labat hatra minél jobban,
amig a bal térd legalabb 90 fokos szdget zar be

b) A jobb labujjak most nem el6re, hanem oldalra
néznek, a korcsolya belsé oldala a jeget érinti

c) A fejfenn, a vallak nem l6gnak

d) Ne legyen visszapattanas

e) Tartsuk a poziciét 5-6 mp-ig

f) Mindkét labbal gyakoroljuk

a) Ut6 a vallakon fekszik, a nyak mogétt,
mindkét kéz fogja az (t6t

b) A felsé test oldalra csavarasa, az (it6t
forgassuk arra, amerre korcsolyazunk

c) Legalabb 180 fokot jarjon be az (it
a forgas soran

7. Labujj érintés 10. Terpesztés

a) A kezek és az (it6 a test el6tt

b) Nyuijtott labbal prébaljuk meg megérinteni
a labujjainkat a) Korcsolyak végig a jégen

¢) Lassu mozdulat b) Menet kdzben terpesz-zar

d) Tartsuk a poziciét 5-10 mp-ig

8. Labemelések

_EDZOI
SEGEDESZKOzZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Kénnydsulyd korong

a) Ut két kézben, elSrenydjtva vizszintesig

b) Egyik lab el6re lenditése, megérintve az t6,
lab teljesen nyujtva

¢) Mozgas kdzben gyakoroljuk

d) Tiz emelés egyik, majd masik labbal

D-7
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Szabad korcsolyazas

Az 6ramutaté jarasaval megegyez6 iranyba
korcsolyazas, jelre a kdvetkez6 gyakorlatokat kell
elvégezni:

a) Teérd felhlzas mellhez

b) Lagyék-feszités

c) Labuijj érintés

d) Labemelés

e) Torzsforditas

f) Terpesz-zar

10 perc

Egyensuly és ligyesség

Jatékosok tobb csoportban a palank mentén,

keresztbe korcsolyazas

1. Séta labujjhegyen félpalyaig, utana sarkon,
2-szeri ismétlés

2. Futas a jégen, 2-szeri ismétlés

3. Keresztbe korcsolyazas soran bal térd haromszor
jégre, vissza ugyanez jobbal, 3-szori ismétlés

4. Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most valtott
térddel, oda-vissza a térd kétszer érinti a jeget,
3-szori ismétlés

5. Lablendités el6re 3-szor, meg kell érinteni
a vallmagassagban el6renydjtott kezet, majd
lendités hatra is, a jégen maradt lab térde enyhén
behajlitva, vissza masik lab, 2-szeri ismétlés

6. Sprint, majd a félpalyatél masfél méterre siklas
két labon, ezutan két labroél haromszor felugras,
és érkezés szintén két labra, 3-szori ismétlés

15 perc

Alapallas

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges
pontokat

2. Jatékosok parban, egymast kell hizni két (t6
segitségével, akit hliznak alapallasban marad,
vissza szerepcsere, mindenki kétszer megy

4 perc

D-8
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El6re rajt V-alakban

. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Jatékosok tébb csoportban a palank mentén,
keresztbe korcsolyazas

Jelre minden csoport elsé tagja V-alakban elére
indul, 4-5 1épés utan siklas, félpalyanal megallas,
Ujabb jelre megint el6re rajt V-alakban, 3-szori
ismétlés

. »Pingvin-gyakorlat”, amely révén jobban

fejleszthet6 az el6re rajt:

a) tegylk a labunkat V-alakba, a két korcsolya kb.

80-85 fokot zarjon be

b) térdek behajlitva

c) tegyik a testsulyt a pengék eliilsé részének
belsd élére, és a sarkunkat egy kicsit emeljlk fel

d) igy kell sétalni keresztbe, a penge ellilsé belsd
éle érje a jeget, a térdek mindig behajlitva,
sarok nincs a jégen

e) 2-szeri ismétlés

8 perc

Siklas egy labon

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Jatékosok tébb csoportban a palank mentén,
keresztbe korcsolyazas

Rajt V-alakban, korcsolyazas félpalyaig, majd
tovabb siklas egyenes vonalban egy labon
Vissza labcsere

4-szeri ismétlés

5 perc

Korongvezetés alapallasa

. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges

pontokat

. Mindenki alapallasban, az edz§ javitsa ki

az esetleges hibakat

Korong nélkiil gyakoroljuk a kévetkez6
mozdulatokat:

a) test el6tti ,korongterelgetés”

b) test melletti ,korongterelgetés” tenyeressel
c) test melletti ,korongterelgetés” fonakkal

3 perc

Korongterelgetés egy helyben

N —

. Mindenkinél korong
. Korongterelgetést test elétt oldal iranyba, kézben

testsuly athelyezések, balra hizom a korongot,
bal Iabon a testsuly, jobbra huzom, jobb labon

a testsuly

Tenyeressel test melletti korongterelgetés
Fonakkal test melletti korongterelgetés

Egy kézben az t6 (a bot végét fogja), és igy
terelgetjik test elétt a korongot

Ugyanaz, mint az 5. pontban, de most az alsé kéz
kozépen fogja a bot szarat

7 perc

D-9
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Jaték — valté 1. Jatékosok tdbb csapatban 8 perc

2. Jelre el6re indulas V-alakban, korcsolyazas
félpalyaig, onnan bal labon siklas tovabb
a tuloldalra, és fékezés, ekkor 6t felllés, felkelés,
majd vissza korcsolyazas, félpalyatél jobb labon
siklas, fékezés, 6t fekv6tamasz, felallas, és a tars
valtasa

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Csindljuk
a pingvin-
gyakorlatot!”

D-10



D lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:45 Page D-11 —@—

'Q\‘r;:;::m D B 2 LE CK E

SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az el6re rajtra (D-1)

2. Emlékeztessiink az egy labon el6re siklasra (D-1)

3. Emlékeztessiink az egy helyben térténd korongterelgetésre (D-1)

4. Emlékeztessiink az elrugaszkodasokra (A-4, B-2, C-2)

5. Emlékeztesslink a kétlabas megallasokra (B-5, C-2)

6. Emlékeztessiink a passzolasokra és lekezelésekre (A-12, A-13, B-12, C-9, C—10)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Elrugaszkodasok

Lényeg, hogy a jatékos képes legyen

gyorsan és hatékonyan valtani az egyik

labrél a masikra. Tulajdonképpen

a korcsolyazas nem mas mint egyik,

majd a masik labon valé siklas. Gyors

és kis lépésekre van sziikség az

erdkifejtéskor. Ahogy n6 a sebesség,

ugy lesznek egyre lassabbak

a mozdulatok, és igy megdrizhetd

a tempé

a) Forgassuk el a vezet6 lab elejét
35-40 fokkal

b) Rugaszkodjunk el, nyomas hatra, oldalra,
pengét vajjuk bele a jégbe

¢) Hogy maximadlis legyen az elrugaszkodas, d) Amikor rigas befejez8détt, a testsuly az eldl
a teljes lab deréktdl labujjakig vegyen részt lévé labra helyezédik
az erdkifejtésben, minél jobban nyuljon ki e) Mikbézben a hatulsé labat elérehlzzuk
a lab, az utols6 mozdulatnal mar csak kdzvetlenil a jégfelszin kbzelében
a korcsolya hegye érinti a jeget f) Ismét elvégezhet§ a mozdulatsor

2. Kétlabas megallas

Ez gyorsabb megallast biztosit, mint az egylabas

(1 6ra-11 6ra) megallas

a) Korcsolyazas a célpont felé, kdzelitésnél két
labon cslszas

b) Alapallas, fej fenn, térd behajlitva, egyenes
hat, labak vallszélességben

c) El kell fordulni mer6legesen a kozelités
irAnyahoz képest, el6szér a jatékos un.
er@sebb oldalara gyakoroljon (amelyik
jobban fekszik neki)

d) Fékezés kezdeténél el6szor a vallak a
derékkal egyiitt fordulnak, és csak utana
kdvetkeznek a labak

e) Az elforditott derék révén a kiilsé lab fékezé
poziciéba kertil, a belsé lab egyfajta iranyito
szerepet kap, majd amikor parhuzamosan all
a masik labbal, akkor mar ezzel is lehet
fékezni. a két lab vallszélességben van, de a
belsé lab egy kicsit elérébb van, mint a masik,
a testsuly egyforman oszlik el a két 1abon

f) Fokozatosan nyujtsuk meg a labat, a nyomas
a pengeék elsd részére esik, a kiilsé korcsolya
belsé pengeélével, és a belsé korcsolya kiilsé
pengeélével fékeziink

g) Fejtovabbra is fenn, vallak feszesek

h) Az Ut6 két kézben
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Megjegyzés: nagyon lényeges, hogy
a jatékosoknak ne legyen a megkivantnal
hosszabb (t6je (A-8-as lecke)

a) Jatékos a normal korongvezetd alapallasban
b) Sepr6 mozdulattal huzzuk a korongot a test
sikja elé, korong az (it6 tollanak kdézépsé

részén helyezkedik

¢) Az Ut6 tolla a célpont felé néz

d) Testsuly a hatso6 labon

e) Fejfenn, a célra néz, szemkontaktus a
megcélzott tarssal

f) A seprémozdulat folytatasaval és a kézer6
kihasznaldsaval a korongot a tars felé
passzoljuk. A fels6 kéz huz, az alsé tol

. Passz lekezelése

a) A korongot nézziik, szemkontaktus
a passzoléval

b) Mutatjuk a célpontot: it6 tolla a jégen

c) Az (t6 tolla meréleges a korong Gtjara

d) Ahogy a korong hozzaér az (it6hdz, vissza
kell engedni egy picit, hogy tompitsuk
az érkezés erejét

e) Legylnk készek a passzolasra

e

D -2 LECKE
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g) Ahogy a korong elhagyta az (it6t, a testsuly
athelyezédik a hatso labrél az elulsére

h) Kévesslk a mozdulatot, és nézziink tovabbra
is a célra

i) Készlljink fel passz fogadasara, hiszen mi
mar nem birtokoljuk azt, és legkézelebb csak
igy keriilhetiink vele kapcsolatba
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. Fonak huzott passz

a) A test j6 messze a testtd|

b) Huzzuk el6re a korongot a test sikja elé
c) Vigylk a testsulyt a hatso labra
d)
e)

Fej fenn, célra nézés, szemkontaktus a céllal
Ut6 tolla végig érintkezik a koronggal

f) Sopré mozdulat a test el6tt keresztbe a
korong csusztatasahoz

g) A testsuly atkeril az eliils6 labra

h) A csukl6 forgatasa, kévetjik a mozdulatot

i) Felkésziliink a passz fogadasara

6. A passz atvétele fonakkal

a) Figyellnk a korongra és szemkontaktus
a passzoloval

b) Az (t6 tolla a jégen, ez a célpont

¢) Lazan tartott (it6, laza csukld, amikor
érkezik a korong, visszaranté mozdulat,
hogy tompitsuk a becsapddast, és ne
pattanjon el a pakk

d) Felkésziilés a passzolasra

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Kénnydsulyu korong

D-13
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Szabad korcsolyazas 1. Az 6ramutaté jarasaval ellenkezé iranyba 4 perc
korcsolyazas, csliszas egy labon, egyszer ballal,
egyszer jobbal

Egyensuly és ligyesség, Jatékosok tébb csoportban a palank mentén, 20 perc

egy labon siklas keresztbe korcsolyazasok

1. Jelre korcsolyazas félpalyaig, térd felhdzas mellig,
(t6 keresztben a test el6tt, vallmagassagban,
egyenes vonalban kell tovabb csuszni, vissza
masik lab, 2-szeri ismétlés

2. Lagyék-feszités, 2-szeri ismétlés

3. Labuijj érintés: siklas félpalyaig jobb labon,
bal labat lenditslik hatra, tartsuk feszesen
mindkét labat, ebbdl az allasbdl elérehajlas,
labujj érintés, vissza labcsere

4. Korcsolyazas félpalyaig, itt egy labrdl felugras
és visszaérkezés ugyanarra a labra, vissza masik
lab, 2-szeri ismétlés

5. Karhlzas: széles fogas az (it6n, t6 test el6it,
majd hizas hatra fej mogé, feszes kéztartas,
2-szeri ismétlés

6. 5-6 lépés utan siklas egy labon, félpalyanal,
cikk-cakk mozgas, kiils6 és bels6 él haszndlata,
vissza masik lab, 3-szori ismétlés

Elrugaszkodasok 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
pontokat

2. Jatékosok t6bb csoportban a palank mentén

3. Keresztbe korcsolyazas, kemény elrugaszkodasok
elére belsé élrél, a lab teljes kinyulik, majd johet
a masik labrél, mozdulat megtartasa 2-3 mp-ig

D-14
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Megallas két labon

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén
Minden csoport elsé tagja V-alakban rajtol, majd
félpalyanal kétldbas megallas, arccal balra

. Jelre tovabb korcsolyazas, mikdzben a kévetkezd

jatékos is elindul a sorabdl, majd Gjbol kétlabas
megallas
Vissza ugyanez, csak jobbra fordulas

. 3-szori ismétlés

5 perc

Passzolas egy helyben,
tenyeressel és fonakkal,
lekezelések

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat

. Jatékosok négyes csoportokban, négyzet alakban

alinak fel

Passzolas 6ramutaté jarasaval azonos, majd
ellenkez6 iranyba, passzolas és lekezelés
tenyeressel, visszafelé ugyanez fonakkal

8 perc

No o

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Rakjuk a képen lathaté moédon 4 (it6t egymas
utan

Egy csoportban kdzel azonos képességU
gyerekek kerlljenek

Az (it6k tavolsagat a jatékosok méretétdl és
ligyességi fokozatatdl tegytiik fliggbvé

Id6 elérehaladtaval lehet ndvelni a tavolsagot
Az egyik 16 tolla az el6tte 1évE bot felé nézzen
Rakjuk a labunkat V-alakba,

tegylk a testsulyunkat az egyik labunkra, ezzel
elrugaszkodasnal mély nyomot kell hagynunk

a jéegben, mindkét térd behajlitva

Elrugaszkodas elbre, az els6 két (it6t ugorjuk at,
és csak az egyik labbal érkeziink le oldalra
forditott tartassal, most j6n az Gjabb t6, itt masik
lab érkezzen le forditott tartassal

Ismételjik, lehet tdbb Gtét is hasznalni

6 perc

Korongterelgetés egy helyben

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Mindenkinél korong, szétszortan elhelyezkedés
a palyan, tegyik a két kesztylinket magunk elé,
egymastél kb 1 méterre, korongterelgetés,

a korong Utja egy 8-as a keszty(ik kozétt,
csukloforgatas

4 perc
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GYAKORLAT LEIRAS ID6

Jaték — valto 1. Jatékosok tdbb csoportban, keresztbe 8 perc
korcsolyazas

2. Jelre elindulas elére, korcsolyazas félpalyaig,
hasravagodas, csuszas el6re hason, felkelés,
majd tovabb korcsolyazas, palanknal kétlabas
megallas, bukfenc, felkelés, vissza, valtas kézzel

3. Jon a kévetkez6 ugyanigy (megjegyzés, bukfenc
el6tt mindig meg kell alini)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Hé edzé,
emlékezz arra,
hogy én csak
gyerek
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az elrugaszkodasokra (D-2)

2. Emlékeztessiink a kétlabas megallasokra (D-2)

3. Emlékeztessilink az egy helyben térténd korongterelgetésre és lekezelésekre (D-2)
4. Emlékeztessiink a helyes pengehasznalatra (B-3, C-1)

5. Emlékeztessiink a labbal térténd korongvezetésre (B-11, C-4)

6. Emlékeztessiink a gyors fordulasokra (B-9, C-6)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Helyes penge hasznalat

a) A jatékosnak képesnek kell lenni megfeleléen
hasznalni mindkét korcsolyajaval a belsé
és kulsg elt

2. Korongvezetés labbal

e a) Lab kiforditasa, bels6vel lehet jol vezetni
5 a korongot
) b) Rovid ideig le nézhetlink a korongra,
VZ de a fej legyen inkabb fenn
g

¢) Legfelijebb 1 méterre mehet el a korong
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. Gyors fordulasok

A jatékosok minimalis sebességcsokkenéssel
tudjanak iranyt valtoztatni.
Mindkeét iranyba el kell sajatitani a mozgast!

e
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a) Alljunk le a korcsolyazassal, siklassal
menjink tovabb

b) Fej fenn, térdek behajlitva,
labak vallszélességben

c) Amelyik iranyba fordulni szeretnénk, az az
oldali labat tegyiik kdzvetlenil a masik elé,
szinte az elllsé lab sarka 0sszeér a masik
korcsolya orraval

d) Forditsuk el a fejet és a vallat arra az iranyba,
amerre fordulni szeretnénk, és hozzuk
a kezeket és az (itét is erre az oldalra

e) Beddliink abban az iranyba, amerre fordulunk,
és a korcsolya mély nyomot hagy a jégen

f) A testsuly kbzel azonos mértékben oszlik meg
a két labon, az eldl 1év6 ab kiilsd éle, és a
hatul 1évé lab belsé éle érintkezik a jéggel

g) Korcsolyak egymashoz kdzel, testsuly a labak
kdzepén, ebbdl a helyzetbdl képesek vagyunk
koszoruzé mozdulatot is meginditani,
ekképpen pedig felgyorsitani

h) Ne keriljon hatra, a sarkok iranyaba
a testsuly

i) Az egyik lab tokéletes félhold alakot karcol
a jégbe, készek vagyunk akar koszoruzni
tovabb, ha a hatso labat elérehozzuk a masik
elé, igy lehet gyorsitani is

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

2. Béja

3. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS D6
Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazas barmerre, kdzben kétlabas fékezés 2 perc

egyik, illetve masik iranyba

Egyensluly és ligyesség Jatékosok tébb csoportban a palank mentén, 18 perc
korcsolyazas keresztbe
1. Nyujté gyakorlatok
a) lagyék-feszités
b) labujj érintés, hatrafelé korcsolyazva is
c) térzsddntés, torzsforditas
2. Korcsolyazas félpalyaig, majd egy labon siklas,
az Utd vizszintesen a test el6tt vallmagassagban,
masik lab felemelés mellhez, tartsuk meg ezt
a testhelyzetet, vissza labcsere, 2-szeri ismétlés
3. Rollerezés, egyik majd masik labbal ragas el6re,
az elrugé 1ab minél jobban nydljon elére, 3-szori
ismétlés
4. Gyors indulas utan két labon siklas, félpalyanal
felugrés, és visszaérkezés két labra, majd Gjbdl
felugras, de most a leveg6ben forduljunk
&\ 180 fokot, és tovabb hatra korcsolyazas,
3-szori ismétlés
5. Keresztbe korcsolyazas, mindkét térd jégre
félpalyanal, minél gyorsabb felallas,
3-szori ismétlés

Korongvezetés labbal 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc

pontokat

Jatékosok tdbb csoportban a palanknal

Keresztbe korcsolyazas, belsével terelgessik

elérefelé a korongot, 2-szeri ismétlés

4. Korong elére ragasa legfeljebb 1 méterre,
valtott labbal, 4-szeri ismétlés

W N
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GYAKORLAT LEIRAS D6

Helyes penge hasznalat 1. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges 6 perc
pontokat
2. Jatékosok a kérék mentén
a) siklas bal labbal a kér mentén,
majd ugyancsak bal labbal,
de a masik iranyba
b) ugyanez jobb labbal

Gyors fordulasok 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 6 perc
pontokat

2. Harom harmadban gyakoroljuk, és a palyat
a képen lathaté modon allitsuk fel

3. Gyors fordulasok a béjaknal, a kiindulasi helyre
visszaérkezve kétlabas megallas

4. Ut6 segit a kanyarodasnal

5. Probaljuk meg a koronggal is (2-szeri ismétlés)

—_

Passzolasok egy helyben, . Jatékosok egymastol 5-6 méterre 6 perc
tenyeres és fonak, 2. a) A-jatékos tenyeressel passzol
valamint lekezelések b) B-jatékos fonakkal lekezeli
c) B-jatékos tenyeressel passzol
d) A-jatékos fonakkal lekezeli
e) tdbbszoéri ismétlés
Megjegyzés: amikor fonakrdl tenyeresre fordulunk,
mindig a célpontot nézziik
3. Ugyanez, csak most fonakkal passzolunk,
és tenyeressel kezeljik le

—

El6re rajt és kétlabas . Jatékosok tobb csoportban a palank mentén 5 perc
megallas 2. V-alaku rajt elére, korcsolyazas félpalyaig,
és arccal jobbra kétlabas megallas
3. Jelre tovabb korcsolyazas és fékezés
a palanknal
4. Vissza a masik iranyba nézziink fékezéskor

Elrugaszkodasok 1. Varidljuk az elrugaszkodasok és a siklasok 5 perc
hosszat

2. Raijt a palanktél

3. Vissza ugyanez
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték 1. Minimeccs 7 perc
2. Keresztbe jatsszunk
3. Bdjak a kapuk
4. Gol, ha a korong vagy labda hozzaér a béjahoz
5. Nincs kapus
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Sz€p gol
volt”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink a helyes penge hasznalatra (D-3)

. Emlékeztessiink a labbal térténé korongvezetésre (D-3)

. Emlékeztessiink a gyors fordulasokra (D-3)

. Emlékeztessiink a koszorizasra (B-5, C-5)

. Emlékeztessiink a hatrakorcsolyazas alapallasara

. Emlékeztessiink a C-alaki hatra indulasra (A-6, B-6, C-5)
. Emlékeztessiink a korongvezetésre (A-8, B-5, C-6)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Koszoruzas 2. Hatra korcsolyazas alapallasa

NO Ok~ WN =

a) A hatrakorcsolyazas indité mozdulata hasonlit
a székben (lésre

b) Térdek behajlitva

c) Térdek és a labak vallszélességre nyitva

d) A testslly a fenékvonalaban

e) Fenn a fej, mell el6re néz

f) A testsuly a penge teljes feliiletén megoszlik

Feladata, hogy kanyarodas kézben is lehessen

névelni vagy megtartani a sebességet

a) Korcsolyazzunk egy kér mentén

b) Toljuk a kiilsé labat addig hatra-oldalra, amig
az ki nem nyulik teljesen

¢) A tolas utols6 fazisaban a talpparna révén
meg lehet nyomni, azt kévetéen mar
a bokaval lehet kicsit nyomni még minden
egyes lépés soran

d) A belsé vall ne l6gjon, derék feszes és mindig
egyenes vonalban all a kér kbzéppontja felé

e) A 2. pontot kdévetéen (a kinyomas utan)
a kiils6 1ab a bels6 1ab elé l1ép ugy, hogy a két
penge parhuzamosan alljon, de a
keresztbelépd I1ab egy kicsit elérébb van

f) A belsé lab teljesen nydjtva van a test alatt
(a kils6 élen csuszik)

g) Ezutan megint meg lehet kezdeni a kitolast
a kilsé labbal

h) Gyorsitsuk a frekvenciat, gyorsabb Iépések

i) Gyakoroljuk mindkét iranyba egyenlé mértéki
legyen mindkét lab elrugasa
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3. C-alaku hatraindulas

a) Kezdjik az alapallasbél

b) Forditsuk el kifelé minél jobban a jobb
korcsolya pengéjének sarokrészét
(ez lesz a vezet6 1ab), A lab elforditasaval
egyUtt jar a derék fordulasa is

c) Hajlitott térd-pozicio, erételjes mozdulattal egy
félkort (C-format) irunk le a pengével a jégre.
A vezet6 labon biztosan élljon a testsuly

d) Az utolsé mozdulatsorban a labujjhely
(a penge legelsé része) érintkezik a jéggel,
boka laza marad

e) A jobb lab megérkezik a bal l1ab mellé

f) Abal lab (ekkor még tamaszté lab) a torzs
alatt kell elhelyezkednie

g) Ezutan a teljes mozdulatsort megismételjik
a bal labbal

e

D -4 LECKE

4. Korongvezetés

a) Gyakoroljuk a periférias latast, nem szabad
lenézni a korongra

b) El6szoér prébaljuk meg, hogy a korongot nem
nézzik korcsolyazas kdzben, de néha le lehet
nézni

c) Periférias latas, nem nézzik a korongot, csak
érezzik

d) Tartsuk a korongot a test el6tt

e) Tartsuk a kezeket a test el6tt, mindkét kéz
az (itét fogja

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Kénnydsulyu korong
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LEIRAS
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Szabad korcsolyazas

1. Az 6ramutaté jarasaval ellenkezd iranyba

korcsolyazas, az elrugaszkodasokra és siklasokra
Osszpontositsunk, a ritmusossag is fontos

3 perc

Egyenslly és ligyesség

Jatékosok tébb csoportban a palank mentén
1. 360 fokos fordulat: el6rekorcsolyazas, félpalyanal

360 fokos fordulat, a fordulasbdl kijovet gyorsitas,
probaljuk meg az tét végig a jégen tartani, t6
mindkét kézben, vissza ugyanez, de mosta masik
iranyba kell fordulni 3-szori ismétlés

. Lagyék-feszités oldalra: V-alaku rajt el6re,

prébaljuk meg az elrugaszkodas utan minél
nagyobb terpeszt csindlni, ezutan 6sszezarjuk

a labunkat, majd ismét terpesz, ugyanez hatrafelé
korcsolyazva, 2-szer ismétlés

. Leguggolas egy labra: korcsolyazas, siklas elre,

leguggolas, utan egyik lab el6re nyujtasa,
probaljunk meg igy maradni és egyenes vonalban
tovabb siklani. vissza labcsere, 2-szeri ismétlés

. Lablendités keresztbe: it6 vizszintesen a test

el6tt vallmagassagba, siklas kdzben lablendités
el6re a masik keziinkhoz, valtott labbal,
2-szeri ismétlés

15 perc

Penge hasznalat

. Jatékosok parban két iitével huzzuk a tarsunkat,

aki egy labon siklik, s kdzben belsé és kiilsé élen
halad, vissza labcsere, majd szerepcsere,
mindenki kétszer megy

5 perc

D-24




D lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:45 Page D-25

) SZOVETSEG
A')

e

.. EDZESTERVEZES D - 4

GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Korongvezetés

Jatékosok t6bb csoportban a paldnk mentén
1. Korongvezetés keresztbe, és kézben:
a) kicsi és széles mozdulatokkal is vezessik
a korongot
b) Gtével, labbal, majd megint tével vezessik
a korongot
¢) inditas labbal, majd korongvezetés utével

10 perc

v

Gyors fordulasok

Minden jatékos a sarokban koronggal, emlékeztessiink

és mutassuk be a lényeges pontokat, bojak kertl-
getése, 3-szori ismétlés

5 perc

&

Hatra korcsolyazas alapallasa

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges
pontokat

2. Alapallas, mintha hatra indulnank,
az edz§ javitsa ki az esetleges hibakat

2 perc

&

C-alaku hatra indulas

Jatékosok parban, egyméassal szemben, mindketten
két (it6t fognak, egyik jatékos korcsolyazik hatrafelé,
és kdzben huzza partnerét, akit hiznak, kis
ellendllast tanusit, de ez ne allitsa meg

a tars mozgasat, szerepcsere, 3-szori ismétlés

6 perc

&

Koszoruzas

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges
pontokat

Rajt a sarokbdl

Koszorlzas a kdrok mentén,

minden kort 1.5-szer teljesitsiik

4. Egyszerre négyen legyenek egy kérdn
3-szori ismétlés

KésGbb ugyanez koronggal

SR

o o

6 perc

&
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Jaték 1. Minimeccs 5 perc
2. Keresztbe jatsszunk, mind harom harmadban
3. A kapuk egymastél 1.5 méterre 1évé bdjak kozotti
tertlet
4. Gol, ha a korong vagy labda a két béja kdzott
halad at el6Irél
5. Nincs kapus
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

LA kOvetkez6
edzésen én leszek
majd a kapus
labvéddében.
Alig tudok varni!”

JEn
a malt héten
proébaltam, és
nagyon j6 volt!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink a koszoruzasra (D-4)

. Emlékeztessiink a gyors fordulasokra (D-3)

. Emlékeztessiink a C-alaku hatra indulasra (D-4)

. Emlékeztessiink a korongvezetésre (D-4)

. Emlékeztessiink, hogyan kell megallni a koronggal (B-12, C-8)
. Emlékeztessiink a korongvezetésre és passzolasra (D-3, D-4)
. Emlékeztessiink V-alaku hatrafelé megallasra (B-7, C-5)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Megallas koronggal

NO Ok~ WO =

Fonék oldalra

a) Emlékeztessiink a kétlabas megallasra ¢) Amikor megallunk, akkor a korong ugy marad
b) Emlékeztessiink a korongvezetésre nalunk, hogy kézben az (it6 tollaval egy kicsit
betakarjuk

d) Az Ut6t mindkét két fogja

2. Megallas V-alakban a) Nyomijuk szét a labakat vallszélességnél jobban

b) Mindkét lab ellilsé része kifelé fordul,
a sarokrészek pedig befelé
c) A test enyhén el6reddntve, igy a pengék bels6
elén térténik a fékezés
d) Térd enyhén hajlitva a fékezés els6 fazisaban
e) A labak megnyllnak a fékezés utolsé fazisaban
f)  Amikor sikerilt megallni, a jatékos visszaall
\ alapallasba, és kész barmilyen iranyban
tovabbhaladni

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja

3. Akadalyok

4. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazas barmerre, kdzben korongvezetés 4 perc
(t6vel és labbal
Egyensdly és ligyesség Jatékosok tébb csoportban a palank mentén, 10 perc

£ AT -
¥ T & M

| @ -

| n

akadalyok felallitasa az abran lathaté médon

1. Jelre el6rekorcsolyazas,
az akadaly megkdzelitése két labon csuszassal,
kétlabas elugras at az akadaly felett, majd két
labra érkezés, lehetéség szerint a teljes penge
fellletre, ugyanez a kdvetkez§ akadalynal,
3-szori ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most egyik

labrél elugras és érkezés a masikra,
vissza labcsere, 3-szori ismétlés

3. A masodik akadaly legyen magasabb,

hasznaljunk magasabb béjat, fektessiink ra botot,
elsé akadaly atugrasa, a méasodik alatt pedig

at kell bajni, hason siklasnal Gt6 a test el6tt,
minél gyorsabb felallas, 3-szori ismétlés
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Koszoruzas és gyors
fordulasok

XXX XXX

C-alaku hatra indulas

Korongvezetés eldre és hatra

Osszuk a jatékosokat harom csoportba, ezek kilén
allomashoz allnak, minden allomas 6-6 percig tart

I. allomas (egyik hatsé harmad)

Jatékosok a sarokban, korcsolyazas az 1. kérhoz,
ott éramutaté jarasaval ellenkezé iranyban
koszoruzas fél korig, majd kigyorsitas és a 2. kdrben
a bedob6 pontot kell gyorsan, kis ivben megkerdini
balrél, vissza az 1. kérhdz, ott megint koszorlzas,
ezuttal jobbroél fél korig, vissza 2. kérhdz, a bedobé
pont megkerilése kis ivben jobbrél, majd bedllni

a masik sarokba, egyszerre 2-3 jatékos menjen,
egymastdl 4 méter tavolsagban

. dllomas (semleges harmad)

Allitsunk fel akadalyokat (vagy fektessiik le iit6ket)

egymas mdgé végig a harmadon

1. Jatékos kozvetlenll az akadaly bal oldalarél indul,
C-alak( hatra indulas, cél, hogy a hatra
korcsolyazas kdzben végig parhuzamosan
haladjunk az akadalyokkal, vissza az akadaly
jobb oldalan menjink

1. &llomas (egyik hatsé harmad)

1. Jatékosok koronggal a palank mentén, jelre
korongvezetés, el6szor kis, majd széles
mozdulatokkal, 2-szeri ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most hatra
korcsolyazas kdzben, 2-szeri ismétlés

3. Korcsolyazas el6re, félpalyanal mindkét térdre
esés, gyors felkelés, és tovabb, a korong végig
a birtokunkban marad, 2-szeri ismétlés

Megallas koronggal

X:N\NNN\MVVV\/\NVHI ___.>Xz
X X
X X

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges
pontokat

2. Harom harmadban gyakoroljunk, a harmadokban
szabad korcsolyazas, jelre fékezés, majd indulas
tovabb, egyszer arccal balra, majd jobbra alljunk
meg

3. Jatékosok parban, egymassal messze szemben,
jelre X1 elindul koronggal, majd a tarstél kb.
5 méterre fékez, a korong nala marad és ezutan
passzol a partnernek, ezt kdvetéen X2 csinalja
a gyakorlatot, és passzol X3-nak, etc.

5 perc
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Korcsolyazas és passzolas Jéatékosok négy csoport, a csoportokban azonos 8 perc
) képességl jatékosok legyenek, a csoportok fele az
f{)’(’ R R o\ egyik oldalon, a tébbiek a tuloldalon
3 1. Korongvezetés, az 1. bojat teljesen meg kell
x4 A XX kertilni kis ivben, tovabb, majd a 2. béjat ugyanigy,
s WETHR VAT * de ellenkez§ iranyban kell megkeriilni, ezutan
(e I [ 8¢N : Y .
f} L \_ i 3 U passz a tarsnak, a passz atvétele utan
XX s, ”oxx a csoporttars ugyanigy végig megy a palyan
XX A A XX
® @
V-akalu megallas hatra Jatékosok a palank mentén, hatra korcsolyazas, 5 perc
majd megallas V-alakban, és azonnal indulas el6re
felé, ezutan két labas megallas, és megint jén
a hatra korcsolyazas, 3-4-szeri ismétlés
Jatéek Minimeccs, minden harmadban jatsszuk 10 perc
1. 4-4 ellen, 2 gy6zelemig
2. A g6l csak akkor érvényes, ha legalabb harom
passz megelSzte
3. Godl, ha a korong megérinti a béjat
4. Nincs kapus
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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1. Emlékeztessiink a koronggal térténé megallasra (D-5)
2. Emlékeztessiink a V-alaku megallasra (D-5)
3. Emlékeztesslink a fordulasokra
a) elére menetbdl hatra (B-8, C-9)
b) hatra menetbdl elére (B-8, C-10)
4. Emlékeztessiink az egyldbas megallasra hatra (B-7, C-7)
5. Emlékeztesslink a nem egyenes vonall korongvezetésre (B-10, C-6)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Fordulas el6re menetbdl hatra

a) A jatékos elbre halad, és a testsulya a bal c) A testslly athelyezddik a bal labrél a jobbra,
labra érkezik a jobb lab visszalép a jégre, a masik lab

b) A jatékos felegyenesedik és a jobb labat — amelyiken nincs testsuly — a térde be van
visszaforditja megkdzelitéleg 180 fokkal, hajlitva
ekkor a két lab sarka egymas felé néz, d) A fordulas befejeztével a bal korcsolya és
és kozel van egymashoz, a fordulas megfordul hatramenetbe, és a két lab
megkezdésekor a jobb vall hatrafelé néz, egymassal parhuzamosba ker(l
a felsé test és a derék koveti e) Elrtgéas jobb labbal, és a hatrakorcsolyazas is

beindult

f) Mindkét iranyba gyakoroljuk a fordulast
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a) A jatékosok hatrafelé haladnak

b) Balra fordulashoz a testsuly athelyezédik a
jobb labra

¢) Elkezdddik a fordulas, el6szor a bal vall
fordul, majd a fels6 test és a derék kdveti

d) Emeljuk fel a bal labat a jégrél, és forditsuk el
lehet6leg 180 fokkal, a jobb lab tovabbra is
hatrafelé csuszik

e) Athelyezzik a testsuly a bal labra, amely mar
el6refelé siklik

. Hatrafelé megallas egy labon

e

D -6 LECKE

nnnnnn
JEGKORONG
SZOVETSEG
o0
raa

f) A testslly athelyezés pillanataban a jatékos-
nak a jobb labaval erételjesen el kell
rugaszkodnia (mély nyom a jégben) ugy, hogy
a lab az elragast kdveten kinyulik

g) Ezutan megkezdhetjik az el6re korcsolyazast

h) Fontos, hogy a megfordulas a lehet6 legnagy-
obb sebességgel végezziik

i) A fordulast mindkét iranyban gyakorolni kell

a) A jatékos hatrafelé mozog

b) Bal lab kinyujtva, és a testsllyt helyezzik
a jobb labra

¢) A suly nélkili bal lab kezd hatra fordulni

d) Vallak, csipé és a labak az érajarasaval
ellenkez§ iranyba fordulnak, ahogy a bal lab
felvette a fékez6 poziciot

. Nem egyenes vonalu korongvezetés

a) Emlékezziink az egy helyben térténd
korongterelgetésre

b) Emlékezziink a korongvezetésre

c¢) Kerlljink meg egy béjat, mikdzben a korong
a test kiilsé részén halad

d) A jatékos a testét mindig az akadaly
és a korong kozott tartja

e) Bal térd behajlitva, és a testsuly atkeril a jobb
labrol a balra

f) A bal Iab nagy ellenéllast fejt ki

g) Jobb lab és térd a felsé test ala kerdil

h) Ezutan a korcsolyak felveszik a T-alakot

i) A fordulast mindkét iranyban gyakorolni kell

] EDZOI
SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Boja
3. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS DO

Szabad korcsolyazas 1. Az 6ramutat6 jarasaval megegyez6 iranyba 4 perc
korcsolyazas, kézben a kapuk mdgott felgyorsitas,
koszoruzas gyakorlasa, az egyenesekben

lassabban lehet haladni, 2-2 perc mindkét iranyba

Egyenstly és ligyesség 1. Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén, 18 perc
korcsolyazas keresztbe, kdzben nyUjto

gyakorlatok
1. Lagyék-feszités, valtott labbal
2. Labuijj érintés

3. Térdemelés mellhez, valtott Iabbal

4. Labemelés, valtott labbal

5. Torzsforditas

6. Bukfenc, egyszer el6re, egyszer hatra
2. Jatékosok parban, egymassal messze szemben
XTI I 1. Egyik korongvezetéssel megkeriili a tarsat,
majd visszatér kiindulasi helyére, ott két labbal
fékez, atpasszolja a tarsanak, aki ugyanezt
a~ megcsinalja
2. Ugyanaz, mint az €l6z8 pontban, de most

a tarsat nem félkérben, hanem masfél kérben

kell megkerulni

Megallas hatrafelé V-alakban 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 5 perc
pontokat

2. Jatékosok két csoportban atellenesen

% a harmadban

3. Mindkét csoport elsé tagja kézépre korcsolyazik,
két labas fékezés, majd a palank felé hatra
korcsolyéazik, ott V-alakban megall, majd elére
korcsolyazva beall a masik sor végére
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Fordulas, elére menetb6l hatra | 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 10 perc
: "~ pontokat
g oy . P
/ , xt% 2. Jatékosok két csoportban mas oldalon
““““““ N 3. Elsé jatékosok elére korcsolyaznak, félpalyanal
N SO fordulés balra, és tovabb hatra menet, majd
& | i ® { } megallas V-alakban, vissza ugyanez, de most
|-—;2‘:"—-.—-;-=_—¢~_~),“~“;\JL*J»* XX

. a masik iranyba forduljunk

®
@

Fordulas hatra 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

menetbdl elére pontokat

2. Jatékosok két csoportban mas oldalon

3. Elsé jatékosok hatra korcsolyaznak, félpalyanal
fordulas balra, és tovabb elére menet, majd
megallas két labbal, vissza ugyanez, de most
a masik iranyba forduljunk

Nem egyenes vonalu 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 8 perc
korongvezetés pontokat

Minden jatékos koronggal az egyik sarokban
A jatékosok kovetik az akadalypalya
vonalvezetését, korongvezetés

© N

Megallas hatra egy labbal 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 6 perc
pontokat

Jatékosok a palank mentén

Korcsolyazas hatrafelé a taloldalra, ott egylabas
megallas a palanktél 1 méterre, ezutan indulas
vissza elbre T-siklassal, el6re korcsolyazas,
majd kétlabas megallas, 4-szeri ismétlés

wn
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jatek 1. Jatékosokat osszuk haromfGs csoportokba 5 perc

képességiik alapjan
Minden csoport mas-mas terileten jatszik

Minden csoportban egy jatékosnal van korong,

kett6 ellene van

4. 1 a2 elleni jaték, cél, elvenni a korongot
a masiktol

W

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

»,Oh,
a hétvégen
megyunk egy
gyerektornara!”

.Mar nagyon
varom, alig
tudok aludni!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a forduldsokra

a) elére menetbdl hatra (D-6)

b) hatra menetbdl elére (D-6)
. Emlékeztessiink az egyldbas megallasra hatrafelé (D-6)
. Emlékeztessiink a nem egyenes vonall korongvezetésre (D-6)
. Emlékeztesslink az egykezes korongvezetésre (B-10, C-7)
. Emlékeztessiink a hatrafelé korcsolyazasra két labon (B-7, C-6)
. Mutassuk be, miként kell az ires terlletre korcsolyazni

OOk WN

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Egykezes korongvezetés

a) A jatékos csak az Ut végét fogja egy kézzel

b) A korong csak a toll szar fel6li részével
érintkezik

c) A fogo kéz a test el6tt, feszes fogas, konyok
behajlitva

d) Lagy, nem hirtelen mozdulattal toljuk
a korongot

3. Mozgas az iires térbe

A jatékosok szamara nélkiilézhetetlen, hogy
tudjak, miért és miként kell bekorcsolyazni az
Ures térbe, amikor beériink a szabad zénaba,

2. Korcsolyazas hatrafelé két labon

a) A jatékosok hatrafelé mozognak

b) A teljes testsuly egy labra kertil, és az
elindulas el6tt a két korcsolya kozel van
egymashoz

c) A penge ellils6 részét hasznalva elru-
gaszkodas, amig a lab nem nyulik ki teljesen
(elfordulé csip6)

d) Siklas hatrafelé, amig az elrugaszkodé 1ab
vissza nem ker(l a test ald, a visszahlzas
a jégfelszinhez kézel térténik

e) Ismételjiik a masik labbal

f) Felvéltva jonnek a labak, a testsuly mindig
a siklé labon

akkor barmikor kaphatunk passzt, és erre fel kell
készilni, Iényeges pont, hogy ekkor sikerlil-e
atvenni a passzt

EDZO!I SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

2. Béja

3. Kénny(sulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS D6
Szabad korcsolyazas 1. Barmerre lehet korcsolyazni, kézben 4 perc

korongvezetés kis és széles mozdulatokkal,
hasznaljuk a pengéket is korongvezetésre

Egyensuly és ligyesség Osszuk a jatékosokat harom csoportba, minden 15 perc
csoport egy-egy allomasnal, 5-5 perc jut
Elére rajt V-alakban és gyors az allomasokra
fordulas
I. allomas (egyik hats6é harmad)
a) Jatékosok tdbb csoportban
b) Elére rajt V-alakban, korcsolyazas a béjaig,
gyors, kis vl fordulas, majd vissza, kétldbas
fékezés 3-szori ismétlés
c) Ugyanez, de most a masik oldalrél keriljik meg
a béjat, 3-szori ismétlés
d) A b. és c. pontokat korongvezetéssel hajtsuk
végre

(CO—T ¢ |

>
x
X

|
%
‘i

II. allomas (semleges harmad)
. Allitsuk fel az akadalyokat a képen lathaté médon
a) Jatékosok két oldalt a piros vonalnal
b) Korcsolyazas az 1. béjaig, ott kétlabas fékezés,
oldal 1épések a 2. béjaig, onnan elére
korcsolyazas a 3. béjaig, kétlabas fékezés,
majd oldal Iépések a 4. bdjaig, onnan rajt
hatrafelé C-alakban, csak bal labbal
dolgozzunk, az 5. béjatél oldal iranyu Iépések
a 6-osig, innen C-alaku rajt hatra, de most
csak a jobb lab dolgozik, igy vissza a kiindulasi
helyre

YRR

P¥
~frrrent

9
]
13

4

y -

S Ill. allomas (egyik hatsé harmad)
1. Jatékosok a sarokban
2. Koszoruzas két kérén at az elsé kérnél, majd
felkorcsolyazas el6re az 1. bojaig, ott megfordulés,
és indulés hatra felé a mésik sarokba, ugyanez
ismétlése a mésik iranyba, a masik kér és a 2. boja
esik most Utba
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. Jatékosok parban a palank mentén, arccal

. Az ellil 1évé jatékos hatra felé korcsolyazva hlzza

. Vissza szerepcsere

pontokat
egymassal szemben
a tarsat a két Ut6 segitségével, hasznaljunk

C-alaku hatrasiklast, akit hiznak, kis ellenallast
tanasit

L" SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDG
Ures helyre mozgas 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 8 perc
pontokra, és magyarazzuk el, hogy ez miért fontos
2. Ajatékosokat osszuk 6tf6s csoportokra, a csoportok
kilén teruleten gyakorolnak, az 6t jatékos egy
5x5-6s négyzetbe alljon, kbzépen az egyikdjiik
3. X5 passzol X2 nek passzol, ezutan — immar
korong nélkiil — X2-h6z korcsolyazik, X2 X3-nak
passzol, majd szintén oda korcsolyazik, X3 passzol
barhova, majd a korong utan megy, etc.
Fordulasok Jatékosok t6bb csoportban a palank mentén 8 perc
B o ) 1. Korcsolyazas el6re félpalyaig, ott fordulas hatra
Elére mgnet?ol hatra, hatra menetbe, majd a masik oldali palanktél 1 méterre
menetbdl elére fékezés, ezutan vissza elGre, és ugyanez
/ rajt hatra felé, félpalyanal fordulas elére, fékezés
/ ) vissza
2. Mindkét esetben a fordulast jobbra és balra is
7N\ D s koroljuk
G/ T n W gyakorolju
4 1r y, \ 77§ | )
—” g
T R e AR AN As XX
XX
@ -]
Egykezes korongvezetés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges 10 perc
pontokat
2. Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén,
/7 N\ allitsuk fel a bojakat a képen lathatd modon
[ A, o 3. Rajt egykezes korongvezetéssel a bojak kozott
TN N 4. Majd az utols6 béjanal 360 fokos fordulat, és
i} - it ) 2 K
ﬁ s ] ( . D tovabb elére
N —
XX .t A xx
@ ®
Hatra korcsolyazas két labon 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
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Nem egyenes vonalu Jatékosok harom csoportban 10 perc
korongvezetés 1. Allitsuk fel a bojakat a képen lathaté médon harom

harmadban is
2. Korongvezetés a béjak kézott
3. Fej fenn

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Ezt szeretem
benne!”

Az edzd
tényleg figyel
rank!”
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Emlékeztessiink az egykezes korongvezetésre (D-7)
Emlékeztesslink az elrugaszkodasokra (D-7)
Emlékeztessiink az Ures terliletre mozgasra (D-7)
Emlékeztessiink az elbre rajtra koszorlz6 mozdulattal (C-11)
Emlékeztesslink az egy helyben leadott hizott I6vésekre
tenyeres (A-14, B-14, C-7)

fonak (A-15, B-14, C-8)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

o@D~

1. Lényeges pontok, gyakorlatok

aredis
Lo
W7
¥

a) El6re rajt koszorlizé mozdulattal ¢) A kilsé lab keresztbe 1ép a masik 1ab el6tt,
Kiindulasi helyzet: az alapallasnal kicsit mikdzben a fels test kdveti a fordulast, a lépés
kdzelebb a két lab, térd behajlitva, testsuly nem nagy, és teljes pengére érkeziink
a talpparnakon d) A jatékos most mar az elbre rajt testallasaban

b) A fej és a véllak elfordulnak a kivant iranyba, van
mikdzben a masik oldali 1ab felemelkedik e) Ezutan 3-4 kis és gyors lépés a kivant iranyba
a jégrdl és igy a testsuly athelyezddik f) Ahogy né a jatékos sebessége, Ugy lesznek
a fordulas feldli belsé labra, és annak is lassabbak a |ép6 mozdulatok
a belsd élére g) Gyakoroljuk a fordulast mindkét iranyba
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2. Tenyeres huzott I6vés

a) Kiindulasi pont ugyanaz, mint a tenyeres g) Csukl6 forditasa, a fellil Iévé kéz felhizasa,
passzolasnal az als6 kéz pedig kinyomva, kinyujtva

b) Huzzuk a korongot a test sikja elé h) Kovetjiik a mozdulatot, magasra felvitt (it6:

c) Maradjon a korong az (it§ tollan magas lovés, alacsonyan tartott (it6, alacsony

d) Testsuly a hatsé labon |6vés

e) Ahogy megy el6re a korong, ugy kerdl at a test- i) A csuklé forog a mozdulatsor végéig, majd
suly az elllsé labra hirtelen feszes lesz

f) Fej fenn és nézi a célpontot

3. Fonak huzott I6vés

o3

a) Az alapfelallas ugyanaz, mint a passzolasnal e) Fejfenn

b) Huzzuk a korongot a test sikja elé f) Csukléforditas, a fels6é kéz felhlzva, az alsé kéz
c) Testsuly a hatsé labon kinyomva, kiegyenesedve

d) A sOpré mozdulat kezdeténél a testsuly g) Kdévessik a mozdulatot

fokozatosan attevédik az ellilsé labra

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

3. Akadalyok

4. Kénnydsulya korong
5. Festékszord
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Szabad korcsolyazas

1.

Az 6ramutaté jarasaval ellenkezd iranyba
korcsolyazas, jelre gyors fordulas ellenkezd
irdnyba, arccal a palank felé

4 perc

Egyensuly és ligyesség

Jatékosok t6bb csoportban a palank mentén,
mindenkinél korong

1.

Jelre minden csoport elsé tagja elére korcsolyazik,
és félpalyanal a koronggal egyltt megall, Ujabb
jelre ugyanez tovabb 3-szori ismétlés

. Jelre korongvezetés keresztbe, félpalyanal bal térd

jégre, vissza a jobb térdet érintsiik a jéghez,
2-szeri ismétlés

Bal kézben az it6, korongvezetés elbre, vissza
jobb kézzel, 2-szeri ismétlés

Korongvezetés el6re, félpalyanal térdre esés,
révid ideig cslszas, kdzben nalunk marad

a korong, felkelés, és tovabb elbre, 2-szeri
ismétlés

10 perc

Hatrafelé korcsolyazas
két labon

Jatékosok t6bb csoportban a palank mentén,
a csoportokon beliil parban vannak a jatékosok, egyik
a csatar, masik a hatvéd

1.

o

A hatvéd a csatar el6tt 2 méterrel rajtol hatrafelé

2. A csatar szembe korcsolyazik a hatvéddel
3.
4. A hatvédnek az a célja, hogy megakadalyozza a

Egyszerre indulnak jelre

csatart az el6retérésben, és hogy passzt kapjon
Vissza szerepcsere

7 perc
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Egykezes korongvezetés

A jatékosok tébb csoportban a palank mentén,

a csoportok fele a tulsé oldalra kerdl

1. Tegylink egy korongot az 1. b6jahoz

2. Jelre az elsé jatékos elkorcsolyazik a korongért,
ezutan egykezes korongvezetéssel elmegy
a kdvetkezd bojaig

3. A 2. béjanal hagyja a korongot, és beall a masik
sor végére

4. A kovetkez§ jatékos ugyanezt a sort végig csindlja

5 perc

A jatékosokat osszuk 4 f8s csoportokra, alljanak fel
négyszogbe, jeloljik meg a helyzetiiket festékszoroval
1. X1-nél és X2-nél van korong, elébbi X3-hoz, utébbi
X4-hez passzol
2. Ezutan X1 és X2 helyet cserél
3. X2 az (j pozicidjaban passzot kap X3-t6l és
a szintén Uj helyen all6 X1 passzot kap X4-t6l
4. Ezt kovetéen X3 és X4 cserél helyet, és kap passzt
5. Es igy tovabb
6. Legyen tenyeres és fonak passzolas, valamint
lekezelés

7 perc

Huzott I6vések egy helybdl
Tenyeres és fonak

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges
pontokat

2. Jatékosok parban a képen lathaté médon, a 16v6
4 méterre a palanktél, minden parnal 4-5 korong

3. X1 passzol X2-nek, az vissza passzol X1-nek, aki
ezutan 16

4. 5 korongonként szerepcsere

5. Ezutan a fonak lévéseket gyakoroljuk hasonl6 felal-
lasban

10 perc

Rajt el6re koszoruzo
mozdulattal

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges
pontokat

2. A jatékosokat osszuk haromfés csoportokra,
a csoportok szétszértan helyezkedjenek el a palya
egész teruletén

3. Helyezziink a jégre harom (it6t a képen lathaté
madon, a tavolsagot a jatékosok képessége
alapjan lehet névelni vagy csokkenteni

4. Jatékosok szemben allnak az t6kkel, a bal
korcsolya alljon szorosan az elsé t6 mellett, labak
véllszélességben, rakjuk keresztbe a jobb labat
a bal el6tt az elsé két Gtén at

6. Kezdjiink el ugy oldalra déIni, hogy a jobb lab
belsé élére érkezziink a jégre, a két korcsolya
még mindig parhuzamos az ttékkel

7. A dblést kdvetve a bal l1ab atlép a 3. Gtén,
de a penge mar fordul el, ezutan induljunk el elére

8. Mindkét iranyba gyakoroljunk

7 perc
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Jaték Minimeccs 10 perc

1. Osszuk a jeget harom zénara

2. Jaték 4-4 ellen

3. Csak akkor érvényes a gol, ha legalabb harom
passz megeldzte

4. Két bbja egymastol 1.5 méterre, ezek a kapuk, gol,
ha atmegy kozéttiik eldlrél a korong

5. Lehet kapus, de mindig mas éall a kapuban

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Hihetetlen,
fel tudom
emelni a
korongot!”

.Nagyszerd,
mutasd meg,
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az elbre rajtra koszorizémozdulattal (D-8)
2. Emlékeztessiink az egy helyben |6vésre
a) tenyeres hizott 16vés (D-8)
b) fonak hlzott I16vés (D-8)
5. Emlékeztessiink az egylabas el6re fékezésre (C-9)
6. Emlékeztesslink az oldallépésekre (A-4, B-2, C-11)
7. Emlékeztesslink a passzolasokra

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Egylabas megallas el6re 2. Oldal iranyu lépésmozdulatok

A technikdja megegyezik a kétlabas el6re megallas-

sal, de most a hatsoé labat egy kicsit felemeljik

a) El6rekorcsolyazas iranyara merélegesen
befékeziink, az elfordulast a derék és a véllak is

segitik
b) TestsUly az elilsS labon o a) Kiindulas: alapallas
c) Jo mélyen nyomjuk bele a pengét a jégbe, a b) Atest a mozgas iranyaba megddl, de nem fordul
korcsolya belsé élével fékezzlink, a fékezd lab el felé!
fokozatosan egyenesedik ki c) Lépések oldaliranyba, teljes talpfeliilettel
d) A masik l1ab enyhén felemelkedik a jégrél, és d) Az (it6 mindig el6ttiink
felkészdl az Uj iranyba térténd korcsolyazasra e) ElGszor lasst sétalépés, ahogy magabiztosabb

a jatekos, lehet névelni az iramot

f) Tegyik a jobb labunkat keresztbe a bal elé,
a jobb lab sarka majdnem érinti a bal |ab orrat,
ekkor van a két lab keresztben

g) Vigyik ki a bal labunkat a jobb mégul, ekkor
kerlllink vissza alapallasba, de mar egy mas
helyen

h) Az el6bbi két pontot minél tébbszér ismételjik

i) Mindkét iranyba gyakoroljunk

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

3. Kénny(sulya korong
4. Festékszérd

3. Passzolasok parban

a) Emlékeztessiink a tenyeres és fonak
passzolasra, valamint a lekezelésre
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Szabad korcsolyazas

1.

Oramutat6 jarasaval megegyez@ iranyba
korcsolyazas, kdzben gyakorlatok, fordulés el6re
menetbdl hatra, hatra menetbdl elére, mindkét
iranyban bal és jobbra is forduljunk

3 perc

Egyensitly és ligyesség

Jatékosok tébb csoportban a palank mentén

1.
2.

Keresztbe korcsolyazas

El6re rajt utan siklas két labon, félpalyanal felugras
két labrol, érkezés két labra, visszafelé probaljunk
meg 360 fokos ugrast bemutatni a félpalyanal
Rollerezés elére jobb labbal, az elrdgas legyen
kemény, a lab teljesen nyuljon ki, vissza bal labbal
ugyanez

Hatrakorcsolyazas két 1abon, erételjes C-alaku
elrugaszkodasokkal, odafelé egyik, vissza masik
labbal térténjenek az elrugaszkodasok
Korcsolyazas félpalyaig, utan bal labon siklas, (ité
test el6tt vallmagassagban, két kézben, jobb Iab
felemelése az it6héz, megtartani a testhelyzetet,
vissza masik lab

10 perc

Egylabas megallas elére
(belsé él) és keresztlépéssel
elére rajt

W=

Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén
Emlékeztesstink a Iényeges pontokra

Jelre keresztlépéssel elére rajt, korcsolyazas félpa-
lyaig, ott egylabas megallas, majd igy tovabb

a tuloldalra, az elindulas és fékezés is bal oldalra
torténjen

Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most jobbra

8 perc

Hatrafelé rajt és korongvezetés
hatra

. Egy hatvéd, egy csatar, a csatar elére, a hatvéd

hatrafelé korcsolyazik, csatar korongot vezet,
a hatvéd a csatart nézi, nem a korongot, a védé
Ut6je lenn, fej pedig fenn

5 perc
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Egyhelyben I6vés tenyeressel
és fonakkal

1 e
\,
%

\,
N\,

2 R—
X\\

A jatékosokat osszuk haromfés csoportokba,
és allitsuk 6ket kozel a palankhoz, minden
csoportndl 5-6 korong

1.

o o

X1 passzol X2-h6z

2. X2 passzol X3-hoz
3.
4. X3 megy az X1 helyére, X1 azt X2-t valtja, és X2

X3 palankra 16 tenyeressel vagy fonakkal

lesz a 16v6

Ismételjik meg az elsé harom pontot
Mindenki gyakoroljon tenyeres és fonak
I6vést is

5 perc

Passzolasok parban

(ﬂr—f“’r—

AN\ A A\ AT A

\/‘“"“
7

A,A\AIA\A[
I

. Osszuk a jatékosokat harom csoportba,

minden csoport az egyik harmadban
gyakorol
Emlékeztessiink a Iényeges pontokra

. Allitsunk fel béjakat a képen lathaté

médon

A bojak egymastél 2 méterre alljanak
Passzolas a béjak kdzétt, minden bojanal csak
egyszer lehet passzolni

A gyakorlat utdn a masik sor végére

kell beallni

10 perc

Oldaliranyu mozgasok

Lo
\\—-"
|
!
/S

SRS

Jatékosok két szemkozti sarokban

1.

2. X2 ugyanezt csinalja, de hatrafelé korcsolyazik

X1 el6rekorcsolyazik a félpalyaig, és lefekez,
ezutan jobbra oldaliranyban lépések, megint
megallas, 180 fokos fordulat, majd balra
oldaliranyu Iépések, a palanktol sprint,
fékezés, és beadllas a sor végére

4 perc
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Jaték — valto Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 10 perc

1. Korcsolyazas el6re, majd fordulas hatrafelé,
korcsolyazas hatrafelé, majd fordulas elére,
tovabb elére a bdjaig, ott gyors fordulas, és

vissza ugyanez
2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de a gyors fordulast
T Y REREY 2 a masik iranyba hajtsuk végre
C—::‘i::;i?———-» x 3. Ugyanaz, mn[\t az 1. és 2. pontban, de most
korongvezetéssel
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Hé, edzés
utan menni
kell a
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. Emlékeztessiink az egylabas megallasra el6re (D-9)

. Emlékeztesslink az oldaliranyu |épésekre (D-9)

. Emlékeztessiink a paros passzolasokra (D-9)

. Emlékeztessilink a hatrafelé koszortzasra (C-12)

. Emlékeztessiink a mandineres passzra (B-13, C-12)

. Emlékeztessiink a korcsolyazas kdzben leadott I6vésekre (B-15, C-13)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

OO, wWN =

1. Hatra koszoruzas d) Rajtnal a kiilsé labat a belsé lab el6tt
keresztbe rakjuk, és térzzsel elfordulunk, a
Akkor hasznaljuk, amikor a hatrafelé mozgast fel test ekkor kozel 90 fokra all a kivant hatrafelé
akarjuk gyorsitani irdnytdl, ekkor a belsé élen all6 labbal
a) Alapallas, korcsolyak egymassal keményen, gyorsan elrugaszkodunk, a lab
parhuzamosan nem emelkedik el messze a jégtdl
b) A jatékos gyorsan oldalra fordul, mintha e) A hatrafelé menet kdzben egyszer a bal, majd
el6re rajtot venne, a szem mindig a jobb labbal lépiink a mésik elé, és kdzben
az érkezd ellenfélen van (nem a korongon!) mindig j6n egy-egy elrugaszkodas
¢) A test hatrafelé indul azaltal, hogy a kiilsé f) A szem mindig az érkezé ellenfélen
lab — amelyik a belsé élen mozog — g) Az (t6 egy kézben, a test el6tt zavarja az
fokozatosan kiegyenesedik, ezt kdveti ellenfelet, a toll a jégen
a masik (a kilsd élen 1év6 belsé) lab h) Mindkét iranyba gyakoroljuk az elindulast, és
kiegyenesedése a keresztezd mozdulatokat

2. Mandineres passzolas
2 a) A palank a passzolasban is segitséget nyujthat
b) Féleg a hatvédek hasznaljak sajat harmadukban
AW A A c) Akkor is hasznos, amikor a passzol6 és a tars
kdzo6tt egy hatvéd tornyosul
d) A korongot a palankra passzoljuk, és
© a visszaver@édeéssel jut el a tarshoz,
a visszapattanas majdnem ugyanolyan szégben
térténik, mint a rapasszolas

3. Korcsolyazas kozbeni l6vés
a) Emlékeztessiink a két- és egykezes

korongvezetésre
b) Emlékeztessilink a tenyeres és fonak l6vésekre

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja
3. Kénnydsulyd korong
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Szabad korcsolyazas

Korcsolyazas barmerre, kézben egylabas fékezések

gyakorlasa, bal és jobb labbal is prébalkozzunk

4 perc

Egyensuly és ligyesség

sttty

n,:_"r{’—pf/-fﬂl‘”

T STLIE L=

Jatékosok tobb csoportban a palank mentén
1. Jelre keresztlepéssel el6re rajt, korcsolyazas

félpalyaig, ott leguggolas, és csliszas igy tovabb

egyenes vonalban, vissza ugyanez, 2-szeri

ismétlés
2. Hatra rajt C-alakban, bal labbal torténjen

a lendiletvétel, visszafelé jobb labbal ugyanez
3. Mindenkinél korong, korongvezetés félpalyaig,

majd megallas, ezutan tovabb a masik oldalra
4. Jatékosok parban, egyiknél korong, a masik

a tuloldalon 2 méterre a palanktél

a) Korongvezetés elbre, a tars megkeriilése,

és vissza, megallas, a korong atpasszolasa

a tdloldalra, a partner ugyanezt végigcsindlja,

2-szeri ismétlés
b) Korongvezetés elbre, a tarsat ugy kerdiljik
meg, hogy kdzben visszafelé mar

hatrakorcsolyazva jévink, a kiindulasi helyen

fékezés, és a korongot atpasszoljuk
a partnernek, 2-szeri ismétlés

15 perc

Oldaliranyu lépések

!
x
x
Jﬂ

N —

|EREREERRREERERE N

. Minden jatékos egy sarokban
. Elérekorcsolyazas félpalyaig, fékezés, majd
oldaliranyu lépések, ezutan megint

elérekorcsolyazas a masik sarokba, a kapu mogott

haladjunk el, visszafelé hatrakorcsolyazassal
ismételjik meg

5 perc
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Passzolasok parban Osszuk a jatékosokat harom csoportba, minden 8 perc

csoport mas harmadban gyakorol
1. Jatékosok passzolgatnak egymasnak, s kézben
fo helyet cserélnek, aki fogadta a passzt, az megy

K TN / a tarsa elé, a passzold pedig mogé, eleinte lassan
i )

R végezziik a gyakorlatot

Hatrafelé koszoruzas 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
pontokat

:c..:x:v:::k 2. Hatrafelé koszoruzas félpalyaig, ott megfordulas
elére, a tlls6 palanknal fékezés, a palan mentén
oldaliranyu lépések, majd ismét hatra koszorizas,
fordulas, és vissza a kiindulasi helyre

i

RRRRRF AR RNE]]

Mandineres passz 1. Minden jatékos egy sarokban, mindenkinél 5 perc
korong

2. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges

o = N pontokat

AN L ‘»Q} 3. Allitsuk fel az akadalypalyat a képen

A lathaté médon

4. Korcsolyazas el6re, és kdzben mandineres
passzolas a palankkal a bojaknal

5. Atvisszik a korongot a kapu mégott,
onnan pedig nem egyenes vonall korongvezetés,
vissza a kiindulasi helyre

e

Korcsolyazas kézbeni l6vés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 10 perc
pontokat
2. Jatékosok a palanknal, korcsolyazas elére,
korongvezetés, l6vés a palankra
3. Allitsuk fel az akadalypalyat a képen lathaté
N XX médon
P 4. Kovessiik a vonalvezetést egyszer egyik, majd
masik oldalra a masodik bojatél tenyeres vagy
fonéklévés
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Jaték Minimeccs keresztbe 8 perc

1. 6-6 ellen

2. Kis méret(i kapura jatsszunk, és van kapus

3. A gol csak akkor érvényes, ha legalabb harom
passz megel6zte a I6vést

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Legyen még
tébb edzés,
kérem

szépen”
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. Emlékeztesslink a hatrafelé koszoruzasra (D-10)

. Emlékeztessiink a mandineres passzolasra (D-10)

. Emlékeztessiink a passzolas-korcsolyazas-l6vés kombinaciéra (D-10)
. Mutassuk be az egylabas fékezést el6re kiils§ élen

. Emlékeztessiink az egy helybdl leadott csuklélévésre (B-15, C-8)

. Mutassuk be, miként kell atvenni passzt korcsolyaval

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Egylabas fékezés elére kiilsé élen

OO WN =

Ezt a fajta megallast ritkan hasznaljak mérk6zés
kézben, mert nagy sebesség mellett rendkivl
nehéz a végrehajtasa, altalaban a gyerekek
alkalmazzak tanulas kézben, nehéz elsajatitani is

a) Jobb labon siklas elére d) Tartsuk a testsulyunkat egy kicsit hatradélve
b) Emeljik fel a bal labunkat és tegyik a hatso korcsolyan
a jobb l1ab mbégé merdlegesen a jobb penge e) A hatsoé lab térde legyen behajlitva, igy lehet
allasara, igy formalunk ki forditott T-alakot majd elGteljesen belenyomni a labat a jégbe
c) Tegytk le a bal korcsolyat ugy, hogy a kiilsé f) Fékezzink kulsé éllel
éllel talalkozzon a jéggel g) A sikeres megallasnal a testsuly teljesen
a bal l1abon van, mig az elél 1évé lab nincs
is a jégen
2. Csuklodlovés 3. Passz atveétele korcsolyaval
a) Ugyanazok a pontok, mint a hizott [dvésnél a) Ugy korcsolyazzunk, hogy a penge lehetbleg
b) A csuklé egészen addig vezeti a mozgast, a passzolas iranyara mer6leges legyen
amig a korong el nem hagyja az (t6 tollat, a) Kdvesslk nyomon szemmel
ebben a pillanatban merev lesz, a szaron felll a korongot és a pengét
Iévé kéz kdzel van a testhez, az alsé kéz a) Pengével ragjuk az it6nkhdz a korongot
csukléja tovabbra is mozoghat, és mutat a
célpont felé

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

3. Ragaszt6 szalag

4. Konny(sulyu korong
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Szabad korcsolyazas

1.

Jatékosok parban, és az éramutaté jarasaval
ellenkezd iranyban passzolva korcsolyaznak,
stir(in cseréljenek oldalt, aki kiviil ment, legyen
bell

4 perc

Egyenstly és ligyesség

Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén,
a csoportokon belll parokban alljanak

a)

d)

e)

Fogjuk meg a tars Gtéjét is, mindketten elére
néznek, az eldl 1évé huzza a tarsat, aki huznak,
kis ellenallast tanusit de csak az egyik labaval,
vissza szerepcsere, 2-szeri ismétlés

Az eldl lév6 jatékos hatrafelé korcsolyazik és
huzza a tarsat, aki el6refelé néz, akit haznak, kis
ellendllast tanusit, de csak az egyik labaval, vissza
szerepcsere, 2-szeri ismétlés

Minden jatékosnal korong, korongvezetés elére,
a korong beengedése a 1ab kdzé, tovabb
korongvezetés labbal

Korongvezetés félpalyaig, fordulds hatra, 2-szeri
ismétlés

Korongvezetés félpalyaig, jobb térd jégre,

majd bal térd, kézben nalunk marad a korong,
2-szeri ismétlés

15 perc

Mandineres passz -
korcsolyazas - l6vés

Osszuk a jatékosokat harom csoportba, harom
kilénb6z6 allomas, mindenhol 6-6 perc

allomas (egyik hats6é harmad)

1. X1 mandineres passzt ad a kapu mogott
a hatsé palank segitségével X2-nek

2. X1 szlalomozik a képen lathaté moédon felallitott
béjak kézoétt, majd kapura tor

3. X2 visszaadja a korongot X1-nek

4. X1 kapura 16, majd beall a masik sor végére

5. X2 mandineres passzt ad a kapu mogott
a hatsé palank segitségével X3-nak, etc.

18 perc
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Passz atvétele korcsolyaval ll. &lloméas (semleges harmad)

1. Jatékosok parban, egymastol 6 méterre

2. Passzolas a tarshoz, atvétel a jobb korcsolyaval,
a korong megallitasa, és az t6 tollara rigasa

3. Legkozelebb a bal korcsolyaval vegylk at
a passzt

4. Egy helyben gyakoroljuk

Egy helybdl leadott 1. &llomas (egyik hatsé harmad)
csukloléves 1. Mindenkinél korong
2. Jatékosok szétszértan alljanak fel a palanktol
4 méterre

3. Jeldljink meg ragasztészalaggal egy pontot
a palankon, és azt célozzuk, a csuklélovések
gyakorlasa

Hatrafelé koszoruzas Jatékosok tobb csoportban a palank mentén 6 perc
1. Rajt hatra, hatra koszoruzas a félpalyaig, majd
megallas, ugyanez tovabb, 3-szori ismétlés
2. Raijt hatra, hatra koszoruzas a félpalyaig, majd
fordulas elére, és tovabb a tuloldalra, 3-szori

ismétlés
Egylabas megallas el6re kiilsé | 1. Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 6 perc
élen 2. Elére korcsolyazas, és egylabas fékezés

félpalyanal, majd tovabb a tllsé oldalra
3. Vissza ugyanez, a masik labbal fékezziink

Jaték ~ Minimeccs keresztben 11 perc
f/j;' \,% 1. 6-6 ellen
N . 2. Csak a hatsé palank segitségével lehet a kapu elé
i T W adni a korongot
=} L=a) 3. Nincs kapus
S N’
® 8
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink az egylabas megallasra el6re kiilsé élen (D-11)

. Emlékeztesslink az egy helybdl leadott csukldldvésre (D-11)

. Emlékeztessiink a korcsolyaval torténd korong atvételre (D-11)

. Mutassuk be a kétlabas fékezést kdvetd keresztlépéses elbreindulast
. Emlékeztessiink az emelt passzra (C-13)

. Emlékeztesslink a testcselezésre (C-14)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Kétlabas fékezést kdvet6 keresztlépéses
eléreindulas

a) Emlékeztessiink a kétlabas fékezés lényeges b) Emlékeztessiink a keresztlépéses el6re rajt
pontjaira Iényeges pontjaira

DO WN =

2. Emelt passz

a) A korong a toll hatsé részérdl indul, és a moz- c) A korong a leveg8ben sajat tengelye kordl
dulat soran a toll elilsé részéig forog forog, és nem billeg, igy sokkal kdnnyebb lesz

b) Amikor a korong elhagyja a tollat, akkor lekezelni, mert a jégre érkezéskor nem
mutassunk a célpont felé az Gtével pattanni fog, hanem cslszni

3. Testcsel
Két tipusa van a testcseleknek

X Kasrz\tl)ig;g hirtelen névelése vagy S EG E D ESZK@ZGK

csokkentése
b) Testcsel 1. Keresztpalya palankja
A fej, a véllak vagy a csip6 mozgatasa egyik, 2. Béja
majd a masik iranyba 3. Kénnydlsulyu korong
D-56
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Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazas barmerre, kdzben a kiilsé élen 4 perc
torténd egylabas fékezések gyakorlasa, mindkét
labbal prébalkozzunk

Egyensuly és ligyesség Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 15 perc

1. Korcsolyazas félpalyaig, leguggolas és siklas
tovabb két labon, majd prébaljuk felemelni
az egyik labunkat a jégtél el6refelé, minél tovabb
csusszunk el6re, lehetbleg egyenes vonalban,
vissza a masik labat emeljik fel (D-4-es lecke),
2-szeri ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most hatrafelé

3. Lovagolas az (itén, gyors korcsolyazas, majd az
Ut6t lab kdzé vessziik, és a szaran Uliink, a bot
végét mindkét kézzel fogjuk, félpalyanal 180 fokos
fordulat, és tovabb hatrafelé, 2-szeri ismétlés

4. Egy labon cikk-cakk mozgas, korcsolyazas félpa-
lyaig, egyik lab hatralenditése, és siklas tovabb
a masik labon, 2-szeri ismétlés

5. Széles lépésben elrugaszkodasok, az elrigd lab
teljesen legyen kinyujtva

6. Futas félpalyaig, majd tovabb korcsolyazas elére

D-57




D lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:46 Page D-58

EDZO:

CSAPAT:

DATUM:

IDG:

& ‘A

e

EDZESTERVEZES D - 12

[/FonTos poLGok)\

nnnnnn
JEGKORONG
SZOVETSEG

o0
ras

%

SEGEDESZKOZOK:

L o)

-— |-

GYAKORLAT

LEIRAS

D6

Csukldlévés egy helyben
Passz atvétele korcsolyaval

Emelt passz

& L]

Osszuk a jatékosokat harom csoportba, harom
kllénb6z4 allomas, mindegyiknél 6-6 perc

allomas (egyik hatsé harmad)

1. Az A-jelli jatékos a sarokbol X1-hez passzol,
X1 kapura 18. Az A-jel( jatékos X2-hoz passzol.
aki szintén kapura 16

2. A B-jell jatekos a sarokbdl X1-hez passzol,

X1 kapura 16. A B-jel(i jatékos X2-h6z passzol.
aki szintén kapura 16

3. X1 beall X2 soranak végére, mig X2 az X1-sor

végére

allomas (semleges harmad)

1. X1 passzol X2-nek, X2 korcsolyaval veszi at
a passzt, majd az t6 tollahoz rugja

2. X1 el6re korcsolyazik X2 felé, aki visszaadja
neki a korongot, X1 ezutan a koronggal
megkertli X2-6t, és visszatér a kiindulasi
helyére

3. X2 megismétli a feladatot

[ll. &llomaés (egyik hatsé harmad)

1. Jatékosok parban

2. Rakjunk akadalyt a palyara a képen lathatd
modon

3. X2-nél 5-6 korong van

4. X2 az akadaly felett atemelt passzal hozza
helyzetbe X1-et

5. X1 atveszi a passzt tenyeressel, 180 fokot
fordul és fonakkal kapura 16, a kovetkezd
korongot fonakkal veszi at, és 180 fokos
fordulast kdvetSen tenyeressel |6 kapura

18 perc

Kétlabas fékezés és eldre rajt
keresztlépéssel

Jatékosok tdbb csoportban a paldnk mentén

1.

Elére rajt V-alakban, korcsolyazas félpalyaig, és
ott kétlabas fékezés jobbra, ezt kovetéen azonnal
keresztlépés, és indulas az ellenkez6 iranyba,
majd megint kétlabas fékezés, ezuttal balra, és
indulas a tuloldalra

5 perc

D-58




D lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:46 Page D-59 —@—

.. EDZESTERVEZES D - 12

) SZOVETSEG
A')

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Testcselek Jatékosok parban, egyik jatékos a palanknal 7 perc

koronggal, tarsa a palya kdzepén, itdje a jégen

1. Korcsolyazas koronggal el6ére, a korongot

"”""‘““’"’\yx | at kell csusztatni a tars (t6je alatt, majd jobbr
\§ ~ -

a kikertilni 6t, és a korong begy(jtése utan
menni tovabb el6re , 4-szeri ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most a masik
iranyba huzzuk a korongot

3. Szerepcserék

Jaték — valto Két csapat, elészor korong nélkiil, majd koronggal, 11 perc
palya a képen lathaté modon

[ |
o XX
/ u\, 4 . k'\

MBs ) { &8N
L] iTf AT |
e ‘\\'\-uur"f“ “\“ ..... // -
G —=% : F XX

@ &
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. Emlékeztessiink a kétlabas el6re megallasra és a keresztlépéses el6re rajtra (D-12)
. Emlékeztessiink az emelt passzra (D-12)

. Emlékeztessiink a testcselekre (D-12)

. Mutassuk be az ellenfélrél lefordulasokat

. Mutassuk be a kétldbas hatra fékezést

. Emlékeztessiink a kdzelr6l emelt I6vésre (C-14)

. Emlékeztessiink, miként kell betdrni az ires teriiletre (D-7)

~NO O~ WN =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Lefordulas az ellenfélrél

a) Emlékeztessiink az el6re menetbdl hatra
fordulasra

b) Emlékeztessiink a hatra menetbdl elére
fordulasra

Az ellenfélrél lefordulast nagyon gyorsan kell

végrehajtani, mindkét iranyba gyakoroljuk

2. Kétlabas hatra fékezés

Akkor alkalmazzuk, amikor a hatvéd
nagy sebességgel korcsolyazik

hatrafelé, majd hirtelen meg kell allnia
arccal valamelyik oldalsé palank felé

a) Hatrafelé korcsolyazas kozben a két d) A két penge nem lehet egymastél messzebb,
korcsolyat kdzel hozzuk egymashoz mint 20 cm
és az egész test egyiitt kezd el fordulni e) A testslly a pengék eliilsé részére esik, ezek
b) A fordulasban részt vesz a fej, a vall vajnak mély nyomot a jégbe
és a csipé f) A térd hajlitva és nagy nyomast adnak at
¢) A belsé korcsolya sarok része és a kils6 a pengéknek
korcsolya orr része 1épcs6zetesen tagozédik g) A bels6 korcsolya kiilsé éle, és a kilsé

korcsolya bels@ éle fékezi le a testet
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. Koézelrél emelt (flip) I16vés

Ezt a technikat akkor alkalmazzuk, amikor
kézelr6l a kapu fels6 sarkait vesszik célba, vagy
a fekv@ kapuson at akarjuk emelni a korongot

a) A korong az it6 tollanak elllsé részén d) A csukl6 segitségével gyors felrantéd
b) Az (it6 tollat kicsit ferdén tartjuk, a korong mozdulatot tesziink, igy emelkedik meg
még mindig a bot tollan van a pakk

¢) Lényeges, hogy a mozdulatot csak a test
elétti ttével tudjuk végrehaijtani, tehat a
korong nem lehet a test mellett

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

3. Akadalyok

4. Kénnydsulyu korong
5. Uték

D-61



D lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:46 Page D-62 —@—

EDZESTERVEZES D - 13 s =

A'i

EDZé, l/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ,E » .?“

- //@ @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: ,

%, ® '
IDG: / @\ 5

| ———D

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas Korcsolyazés barmerre, kbzben a kétldbas fékezések 4 perc

és a keresztlépéses elbre rajt gyakorlasa, mindkét
irdnyba prébalkozzunk

Egyensuly és ligyesség Jatékosok tébb csoportban a palank mentén, 15 perc
keresztbe korcsolyazas

1. Iranyvaltas: korcsolyazas el6re félpalyaig
félsebességgel, kbzépen er6teljes felgyorsitas, 2-
szeri ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most koronggal

3. Korongvezetés: korcsolyazas félpalyaig, egyik térd
jégre, kdzben tartjuk a korongot a test el6tt, 3-4
méter cslszas utan felkelés, és tovabb elére, 2-
szeri ismétlés

4. Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most két térdre kell
ereszkedni a félpalyanal

5. Mindenki az egyik sarokban, mind az &t kért végig
kell jarni koszordzva, vagy éramutaté jarasaval
megegyezd vagy ellenkezd iranyban, a jatékosok
négyfds csoportokban korcsolyazzanak, 2-szeri
ismétlés

6. Ugyanaz, mint az 5. pontban, de most héatra korc-
solyazva
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Koézelrol
emelt
l6vés

Test-

cselek

Ures
helyre
beindu-
las

A jatékosokat osszuk harom csoportba, harom
klllénb6z6 allomas, mindenhol 6-6 perc

I. dllomas (egyik hatsé harmad)

Cél a kapu fels6 része, X1 korcsolyazik a kapu felé,
passzt kap X2-t6l, X1 tovabb megy, megall a kapu
el6tti zona el6tt, itt fel van allitva egy kisebb akadaly,
és ezzel a lendllettel felemeli a korongot a fels6 vas
ala ugy, hogy a korong ne akadjon el az akadalyban,
ezutan X2 kovetkezik, mig X1 beall a masik sor
végére

II. &llomas (semleges harmad)

A piros vonal egyik oldalan bojakat, a masikon pedig

akadalyokat allitunk fel a képen lathaté médon

a) Az akadalyok alatt at kell cstsztatni a korongot,
majd Ujra megszerezni, egyszer fonakkal, egyszer
tenyeressel jatsszuk meg a korongot, és tovabb,
a bojak kozoétt szlalomozni kell

lll. allomas (egyik hats6 harmad)

Akadalyok X1 és X2 kdzott

a) X1 emelt passzt ad X2-nek az akadaly felett

b) X2 X4-nek passzol

C) X4 X3-nak passzol

d) Kézben X1 az atadasa utan korong nélkil
felkorcsolyazik a béjahoz, megkertli azt

e) Jon a passz X3-16l

f) X1 csuklobdl kapura 16

g) A jatékosok az Gjabb kérnél valtsanak helyet

18 perc

Lefordulas az ellenfélrél

1. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges pon-
tokat

2. Korcsolyazas éramutatd jarasaval megegyezd
irdnyba, fordulasok mindig a palank felé,
minden sipszoéra fordulés, a sipszok kézoétt
legyen 4-5 mp, legyen 4-szer 30 mp-es
intervallum

3. Ugyanez, de most ellenkezd iranyba

6 perc

Kétlabas hatra fékezés

Jatékosok tobb csoportban a palank mentén

1. Raijt hatra, gyorsan el kell jutni a félpalyaig,
ot kétlabas fékezés balra, ugyanigy tovabb,
3-szori ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most jobbra
nézzink fékezéskor

5 perc
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Jaték Minimeccs 12 perc
1. Keresztbe jatsszuk

2: 6-6 ellen
3. Két koronggal jatsszunk
4. Nincs kapus

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Hé, ezen
a héten
Uj szerelést
kapunk!”

»tudom,
nekem
Uj korcsolya
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. Emlékeztessiink az ellenfélrél lefordulasra (D-13)

. Emlékeztessiink a kétlabas hatra fékezésrdl (D-13)

. Emlékeztessiink a koézelr6l emelt (flip) 16vésre (D-13)

. Mutassuk be a hatrafelé koszoruzo Iépéseket

. Mutassuk be a kdzelrél emelt fonak 16vést

. Emlékeztessiink a passzolas és lekezelés paros gyakorlatara (D-10)

OOk wWN =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Hatrafelé koszoruzo lépések 2. Kozelrél emelt fonak 16vés

Altalaban a hatvédek alkalmazzak, hogy mindig
a csatar kdzelében és el6tte maradhassanak
a) Az oldalaz6 koszoruzé lépéseket a kivant
mértékben kell megtenni
b) Az iranyvaltast az egylabas fékezéssel
és a testsuly athelyezésével érjik el
c¢) A testsllynak mindenképpen valtania kell
egyik, illetve masik labra

A lényeges pontjai megegyeznek a tenyeres
flip-l6véssel azzal a kilénbséggel, hogy a korong
a toll szar fel6li részérdl indul, lasd D-13-as lecke

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja
3. Kénnydsulyu korong
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Szabad korcsolyazas Korcsolyazas barmerre, kdzben korongvezetés, 4 perc
kis és nagy mozdulatokkal vezessiik a pakkot,
kdzben lehet testcseleket is bemutatni
Egyensuly és ligyesség Jatékosok t6bb csoportban a palank mentén, 10 perc
keresztbe korcsolyazas, kdzben nyujtdé gyakorlatok
1. Lagyék-feszités, mindkét labbal
2. Labemelés, mindkét labbal
3. Torzsforditas
4. Harant terpesz, egyik lab el6l, masik hatul
5. Rajt el6re, jelre fordulds, sipszok 4-5 mp-ként,
2-szeri ismétlés
6. Kétlabas hatra fékezés félpalyanal és a masik
palanknal, egyszer balra, egyszer jobbra fordulva
Hatrafelé koszoruzé lépések 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges pon- 8 perc

tokat

Jatékosok tdbb csoportban a palank mentén

Korcsolyazas hatrafelé, két 1épés jobbra, kettd

balra, igy végig keresztbe a palyan, 3-szori

ismétlés

4. Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most mindkét
irdnyba egymas utan 3 Iépés

W
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Passzolas-korcsolyazas-lovés | Osszuk a jatékosokat harom csoportba, minden 18 perc
harmadban mas allomas, allomasonként 6-6 perc
Passzolas-ires teriiletre

beindulas . 4llomés (egyik hatsé harmad)
1. X1 passzol D1-nek, D1 passzol D2-nek mikdézben
Passzolas-atvétel-lovés X1 megkerili D1-et, X1 kapja a passzt D2-t6l,
majd kapura tor és 16, ezutan X1 beall a masik

sor végeére

2. X2 passzol D2-nek, etc.

3. D1-nek és D2-nek egyarant kell tenyeressel és
fonakkal passzolnia, valamint atadast lekezelnie

1. allomas (semleges harmad)

1. X1 koronggal korcsolyazik elére, mikdzben helyet
cserél X2-vel, X1 az X2-es jel(i jatékos elétt megy
el, majd passzol neki, ezutan megint helycsere,
X2 az X1-jeld jatékos mogoétt megy el, a béjanal
gyors fordulas és vissza a masik sor végére

1. dllomas (egyik hatsé harmad)

1. A jatékosok egymassal szembe koronggal
korcsolyaznak elére, kézépen egymasnak
passzolnak, majd tovabb, és kapura I6vés

2. A korong begydjtése, majd beallas a masik sor
végére

Kozelrél emelt fonak 16vés 1. Mindenkinél korong, szétszértan elhelyezkedés a 4 perc
palank mentén
2. A kozelrél emelt fonak l6vés gyakorlasa

Kozelrél emelt tenyeres l6vés 1. Raijt koronggal, korcsolyazas el6re, 1 méterre 4 perc
a palanktol fékezés, és a korong felemelése
tenyeressel
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EDZESTERVEZES D - 14 s =

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Passzolas és atvétel 1. Jatékosok alljanak fel harom sorban 7 perc
korcsolyazas kézben 2. Félsebességgel korcsolyazas elére,

7 ‘ és passzolasok
TN 3. A gyakorlat végén masik sor végére kell beallni

Jaték 1. Harom harmadban jatsszunk 5 perc
2. Csoportonként 3-4 korong, cél, hogy szerezziink
egyet a masiktol

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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L D - 15 LECKE

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztesslink a hatra koszoruzasra (D-14)
2. Emlékeztessiink a passzolas-atvétel-Iovés kombinaciora
3. Emlékeztessiink a passzolasra

4. Emlékeztessiink, miként kell betérni az lres teriiletre (D-7)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korcsolyazas és passzolas
a) Emlékeztessiink a tenyeres és fonak
passzolasra, valamint atvételre
b) Emlékeztessilink a két- és egykezes
korongvezetésre

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. KénnyUsulyu korong

+Az apukam
azt mondta,
hogy nagyszerd

LAz én
apukam
szerint is!”
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EDZESTERVEZES D - 15

MAGYAR
JEGKORONG

L" SZOVETSEG
EDZO: : - -
9 10 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: 1
DATUM: )
IDG: /@ ﬂ\ .
H 4
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas Korcsolyazas barmerre, kozben egyénileg nyujtd 4 perc
gyakorlatok
Egyensuly és ligyesség Osszuk a jatékosokat 3 csoportra, keresztbe 18 perc

korcsolyazas

1.

Rézsutosan el6re korcsolyazas, fékezés,
azonnal C-a lakban hatra indulas, korcsolyazas
egyenesen hatrafelé, V-alakban megallas,
majd azonnal indulds el6re, rézsutosan elére
korcsolyazas, 2-szeri ismétlés

. Jatékosok parban, egyik oldali palanktol X1

elindul, és nem egyenes vonalban elére
korcsolyazik, X2 hatrafelé korcsolyazik, itéje

a jégen, és koszorizva megprébal mindig

a tarsa el6tt maradni, 2-3-szori ismétlés,
szerepcserék, késébb X2 kézben mar vezethet
korongot

Rajt az egyik sarokbdl, koszorizas elére

az 1. kérben (2.5 kort kell megtenni),

amikor attériink a masik korre, fordulas
hatrafelé, és most hatra koszorlizva kell menni
Ujabb 2.5 kort, 5-sz6ri ismétlés
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#= EDZESTERVEZES D - 15

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Korcsolyazas-passz atvétele- Két allomas, a két hats6 harmadban, minden &llomas | 20 perc
I6vés 10-10 perc

1. X1 passzol X2-nek, X2 passzol X1-nek,
visszafelé fordulva oldal csere, kapura térés,
X1 Ujbdl passzol X2-nek, utébbi kapura 16,
vissza a masik sor végére

2. X1 passzol X2-nek, X2 passzol X3-nak,
X1 a passzolasa utan szlalomozik a béjak kdzott,
kdézben X3 a kapu mdgétt atvezetve a korongot
a kapu elé érkez6 X1-nek passzol, aki kapura 16,
szerepcserék

Jaték 1. Keresztbe jatsszuk, 6-6 ellen kisméret( kapura, 18 perc
kapussal

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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D - 16 - 20 LECKE §\£€§§f'§:::

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Ezek a leckék az edz6k szamara készliltek
2. A kovetkez 5 lecke atveszi az D-1-t6l
az D-15-ig terjedd részeket
3. Aleckék soran az id6t a kdvetkezdkre is hasznalhatjuk
a) Felméré
b) Szérakozas
c) Szllék bevonasa

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Nagyon fontos, hogy az edzd megfeleléen felkésziljon
az edzésre a tervek segitségével

2. A lényeges dolgokat mutassuk be és emlékeztesslink
a korabbiakra

3. Atvehetjilk az D-15-ig 1év6 feladatokat, de el is térhetlink
ezektdl

4. Akovetkezd 6t részben csak tippeket adunk

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Barmi, amit az edz6 jonak lat

,KOszbnjik edzd,
jol éreztiik magunkat,
és sokat tanultunk!”
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EDZé // FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ,E = .i"‘
' //@ 33\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: // \\ )
IDO: / U 3\ N
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDG
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

a) C-alaku raijt
b) V-alaku megallas

Elére rajtok (D-1, D-8)
a) V-alakban

b) Keresztlépéssel

Hatra korcsolyazas (D-4, D-5)
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Gyors fordulasok
a) Korong nélkiil
b) Koronggal

(D-3)

Passzok atvétele
a) Tenyeres
b) Fonak

(D-2)

Huzott I6vés

(D-8)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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EDZé I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ 'E - .i‘
: //@ @\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: / \\ "
DATUM: )
IDO: /@ ‘3\ N
u 4.
GYAKORLAT LEIRAS D6
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Koszoruzasok

Egylabas megallasok
a) Elére
b) Hatra

(D-2, D-11)
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EDZESTERVEZES D - 17 4=

GYAKORLAT LEIRAS iDé

Nem egyenes vonalu (D-6)
korongvezetés

Passz atvétele korcsolyaval (D-11)

Kozelrél emelt I16vés (D-13, D-14)
a) Tenyeres
b) Fonak

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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¢ = EDZESTERVEZES D - 18

EDZzO: {[Fontos poLGorY i —A
' Jo D)\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: / \\ )
IDO: /@ D\ 3
H 4
GYAKORLAT LEiRAS D6
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Fordulasok
a) Elére menetbél hatra
b) Hatra menetbél elére

Korongvezetés
a) Elére
b) Hatra

(D-5, D-4)
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EDZESTERVEZES D - 18

GYAKORLAT LEIRAS iD6
Indulas hatrafelé és siklas (D-7)
Passzolasok parban (D-9)
Megallas koronggal (D-5)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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EDZé' [/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ E’ - .?“
: [0 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: \\ N
DATUM: / ,
IDO: /@ ‘3\
3.
-—
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités
a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és Gigyesség
Rajt elére és siklas (D-2)
Koszoruzas hatra és megallas | (D-10, D-13)
parhuzamos labakkal
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Egykezes korongvezetés (D-7)
Testcselek (D-13)
Csuklodlovés (D-11)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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EDZé l/ FONTOS DOLGOK:&\ .‘ ’E = .i"‘
' //@; D\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: // \\ )
IDG: / 0 %3\ 5
w 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Kétlabas megallas (D-12)
és rajt keresztlépéssel
Korongterelgetés egy helyben | (D-2)
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Ures teriiletre mozgas (D-7)
Korcsolyazas és l6veés (D-14, D-15)
Hatrafelé koszoruzas (D-14)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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D FEJEZET — KESZSEGEK LISTAJA

A kezdd jatékosok tovabblépéséhez ellendrizni és értékelni kell a készségek megfeleld elsajatitasat.
Az alabbi tablazatban megtaldlhatok azok a fébb szempontok, melyek figyelembevétele tampontot ad az el-

biralashoz.

Amennyiben a jatékos sikeresen teljesiti ezeket az elvarasokat, folytatnia kell ezen képessegeinek fejlesztéset.

Erezze j6l magat tovabbra is!

D-SZINT ERTEKELESI SZEMPONTOK:

(1) El6re indulas (start) keresztlépéssel:

— oldalra néz a jatékos a kivant iranyba, és
a korcsolyai kicsit kézelebb vannak
egymashoz mint az alapallasban?

— haszndlja a jatékos bels élét a kilsé
laban?

— haszndlja a jatékos kils6 élét a belsd
laban?

— az els6 3-4 lépés rovid, és gyors, aztan
egyre hosszabbak a tolasok?

— a fej és a vall a mozgas iranyaba fordul-
nak?

— tudja ezt a jatékos mindkét iranyba?

(6) Kozelrél emelt (flip) l16vés:

— ala forditja a jatékos az t6jét ugy, hogy
csak az t6 tollanak az also élével
talalkozik a korong?

— koveti a 16vést hirtelen csuklé mozdulat-
tal?

— els6 laba el6l 16vi el a jatékos a koron-
got?

(2) Els6 labas fék:
— az elsé laban van a testsulya?
— a belsd élét hasznalja a jatékos a kiilsé
laban?
— hats6 |abat felemeli kissé a jégrdl
(tehermentesiti)?

(7) Passz fogadas korcsolyaval:
— jo szdgben tartja a jatékos a korcsolyajat
a korong fogadasahoz?

(3) Keresztmozgas:
— alapallasbdl indul a jatékos?
— megfelel§ szégben hasznalja a jatékos a
testét a mozgas irdnyahoz képest?
— meg tudja csindlni a jatékos mindkeét
iranyba?

(8) Visszafordulas:
— avallaval inditja a jatékos a mozgast?
— meg tudja csinalni a jatékos mindkét
iranyba?

(4) Hatrafele indulas (start) keresztlépéssel?
— fent van a jatékos a feje?
— elég erdt fejt ki mindkét Iabaval a jatékos,
hasznalva kuls6 és bels6 élét egyarant?

(9) Kétlabas fék hatrafelé:
— a fej és a vall forditasaval indul a moz-
dulat?
— korcsolyajanak az elejére helyezi a jatékos
a testsulyat?
— atérdek rugalmasan hajlanak?

(5) Cselezés:
— tud a jatékos ritmust valtani?
— tud a jatékos testcselt végrehajtani a fej
és a vall mozgatasaval?

(10) Kdzelrél emelt (flip) fonak I6vés:

— a korong a jatékos teste el6tt van?

— eléggé ala forditja a jatékos az Ut6jét,
hogy csak a tollnak az éle érje a koron-
got?

— hosszan, kdveti a jatékos a korongot az
utGjével?
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